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भूमिका 
सभ्यता के इस विकास-सुग में वैज्ञानिक अन्वेषण की सहा- 
यता से सानवज्ञाति ने यथपि प्ररृति पर अपनी सत्ता खापित 
करके भोतिक खुख-लाधन को अपनी इच्छा के अधीन कर रत्त- 
गर्भावसुनधर के उद्र में चिरकाल से प्रच्छुन्न रहने चाली धन- 
राशि पर अपना आधिपत्य खापित कर लिया है; तथापि 
अहर्निश श्रम, उद्योग और प्रध्यवसाय करके वह वास्तविक 
खुख का उपसोग करने में स्वंथा असमर्थ हो रही है। विला- 
सिंता का अखराड साज्नाज्य स्थापित एवं विस्तृत हो रहा है 
आधुनिक विज्ञान की प्रगति ने विश्व के जड़ और चेतन--- 
किसी भी वस्तु को अपने प्रभाव से चच्चित नहीं रखा है । सभी 
ने विज्ञान का लोह! मान लिया है। आज वे प्राचीन शुफाएँ, 
ओपड़े और परुकुटोर फहाँ दीख पड़ते हैं? उनके स्थान पर 
आज छुन्द्र-सुन्द्र गृह, उच्च अद्यालिकाएँ और राज़-प्रासाद- 
ठुल्य भव्य-भवन पृथ्वी के चक्तयल की शोसा बढ़ा रहे हैं, उसके 
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गौरव और संसार के खुख-लाधन एवं वैभव के सद्ृ॒ति-स्तस्भ 
चन रहे हैं। विशान--कला और सम्यता की धवल कीर्ति की 
श्रेष्ठ का प्रतिपादन कर रहा है। किन्तु प्रचुए० भौतिक विभूति 
और ऋद्धि-सिद्धि के प्रस्तुत रहने पर सी आज मानवजाति सच्चे 
खुल की अल॒भूति नहीं प्राप्त कर रही है। यही संसार की 
सबसे विषम समस्या है। इसी समस्या फो हल करने के लिए 
संसार के बड़े-से-बड़े व्यक्ति अपना तन, मन और धन अर्पित करके 
वर्षों सेअ्रसफल चेष्टा कर रहे है। वास्तव में मानवजाति फी इस 
असफलता पर बड़ा खेद हो रहा है। एक ओर लोग इस पर 
गग्सीर विचार कर रहे है, दूसरी ओर कुछ लोग इस अस- 
फलता को आश्चय भरी दृष्टि से देखने में रूगे हैं। एक ओर लोग 
अ्रम पर उढ़ता प्रकट करते हैं, दूसरी ओर वैज्ञानिक लोग सहस्ो 
भनुष्यों से होने चाले कार्य को सुगमतापूथंक एक छोटे-ले यन्त्र 
डर सम्पादित करने में विकल हैं; और किसी सीमा तक थे 
इस काये में सफल प्रयास भी हो रहे हैं। अपनी इस सफरूता 
पर वे फूले नहीं समाते। संसार उनके मस्तिष्क की प्रसंशा 
किप्ए बिना नहीं रहता; किन्तु यह नहीं समभता कि इसका 
परिणाम कितना भयंकर और घातक है। भनुष्य का शारीरिक 
श्रम, उद्योग तथा अध्यचसाय दिन-द्न कम होता जा रहा है, 
और बह समभता है कि विज्ञान के आधार पर हम संसार के 
सभी खुख-साधनो का उपभोग कर सकेंगे। किन्तु सरलता से 
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प्राप्त होने वाले जीवन-खुख-साधन के उपलब्ध होते हुए भी 
सानवजाति वास्तविक सुख के लिए तरस रही है | उसके लिए 
अत्यधिक सचेण्ट होकर भी कुछ नहीं पा रही है। इसका एक 
प्रधान कारण है। वह कारण . रहस्यमय है। भारतीय और 
पाश्चात्य दृष्टिकोण से उस रहस्य में महद्न्तर है। 

पाश्चात्य विचेचक विज्ञान के साहाय्य से मनुष्य का शारीरिक 
भ्रम कम कर भौतिक-खुख को द्ृवप से क्रय करना चाहते हैं। 
किन्तु खुख क्रय की चस्तु नहीं है, ओर न मलुष्य की यह आशा 
सफल ही हो सकती है। जिस प्रकृति देवी पर आधिपत्य खापित 
कर पाश्चात्य लोग मानवसमाज को विलासी, अकमेण्य, उद्योग- 
विहीन और अपंग वना रहे हैं; भारतीय आचाय उसी पर 
अधिकार पूर्ण शब्दों में सदाचारी, कमेए्य और साहसी होने 
का सडु॒पदेश करते हैं; वल्कि इसपर जोर देते हैं. कि प्रकृति के 
अछुक नियमी का अनुसरण करके मानवसमाज वास्तविक सुख 
का अधिकारी हो सकता है। 

पाश्चात्य-लभ्यता ने ही विज्ञासिता को प्रश्नय देकर मनुष्य 
को अकमरय, निरुयोगी, फायर और निस्तेज वना दिया है। 
एकमात्र यही कारण मानवसमाज के पतन का है। इसीसे 
' भानवजाति का खास्थ्य दिन-द्नि अस्ताचलगामी सू् की भाँति 
अस्त होता जा रहा है। प्रक्ति को गोद में पलने चाली भव्य 
मानव-सन्तान तथा उच्च अद्धलिका पर पीनपयोधारी का 
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अधराऊत पान करनेवाली डुवंल एवं रृशांग भारत-सन्तान की 
ठुलना फरने से प्रकृत अन्तर प्रत्यक्ष हो सकता है। अथवा एक 
गंचार और एक आधुनिक शिक्षा भ्रात्त नवयुवक की तुलना 
करने से भी इसका रहस्पोद्धाटन हो सकता है। सम्यता और 
शिएता की डींग हॉकने वाली पाश्चात्य शिक्षा ने सदाचाण, संयम 
ओर प्रह्मचर्य के साक्त्विक गुणों की अवहेलना फरके मानव 
समाज को विलासिता के उच्च शिखर पर आसीन फर दिया है। 

जो कोई भी मननशील व्यक्ति विभ्व की आधुनिक प्रगति 
का सच्चे हृदय से सिंद्ावलोकन करेगा, उसे स्पष्ट मालूम हो 
जायगा कि विज्ञन के नवीन आविष्कारोद्वाण जब से नव्य 
यंत्रों का प्रार्डुमांव इआ है, तव से मानवजाति की खतंत्रता, 
छुख, समृद्धि और शांति की लता पर तुपार-पात दो गया है, 
तमी से मलुष्य सूग-ठृप्णा में पड़ा है। यद्यपि विज्ञान ने भीतिक 
खुख-साधन की उपलब्धि में अधिक खुगमता उत्पन्न कर दी है, 
तथापि इसीने असंख्य मनुष्यों को अपंग और निरुदमी भी 
घना दिया है। जहाँ एक व्यक्ति खुख-शय्य| पर चेन की चंशी 
बजा रहा है, वहीं अलंख्य कुडुम्म अन्न-चस्र के लिए लालायित 
हो रहे हैं। साथ ही, भीतिक खुल की स्पर्दधा में मानग्जाति 
निरन्तर इतनी व्यस्त रहने लगी है कि उसे अपने नित्य-नैमित्तिक 
कार्यो के सम्पादन के लिए भी अवकाश नहीं मिल रहा हैं। 
यही अवकाश का अस्ाव दि्नि-धति-दिन मानव-खास्थ्य को नए 
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कर रहा है। यदि भानवजाति इसी स्थिति में थोड़े दिनों तक 
पड़ी रही तो कुछ ही वर्षो में इस दुष्प्रगति का वड़ा ही भयंकर 
परिणाम देखने को मिलेगा, मलुष्यजाति के शौये, पराक्रम और 
खास्थ्य का वही दृश्य दष्टिगोचर होगा, जो आज हम किसी 
सिनेमा के चित्रपट पर अथवा किसी नाटक-कस्पनी के रंग-मंच 
पर कौरव और पणएडव के युद्ध का देखते हैं । 

हम आधुनिक शिक्षा और सभ्यता के विरोधी नहीं हैं; 
किन्तु इसका क्रीतदास बनना भी हमें असीष्ट नहीं है। हम प्रकृति 
के पुजारी हैं। भलाई और बुराई का ज्ञान रखने के पक्तपाती हैं। 
प्रकति पर विजय प्राप्त कर खुख-शांति पाने के इच्छुक नहीं; 
चरन्‌ उसके उपासक वनकर, उसे अपनी जीवनदायिनी शक्ति 
सममभकर, उसके नियमों का पालन करते हुण, संसार-यात्रा 
करना चाहते हैं। साथ ही यह दृढ़ विश्वास रखते हैं कि 
भौतिक झुख के अन्वेषण में द्न-रात लिप्त रहकर यदि प्रकृति 
के नियमों का पालन और नित्य-नेमित्तिक कार्यों का सम्पादन 
करते हुए जीवन-यचा के लिए. उद्योगशील रहेगे--अपने समान, 
ध्यान, व्यायाम और आहार-विहार का यथेष्ट ध्यान रखेंगे, तो 
बहुत सम्भव है कि हमारी आधुनिक हुरवखा, दरिद्रता और 
व्याधि की मात्रा कम हो जायगी; और हम जीवन को अधिक 
खरल, सरख एवं सुखमय वना सकेगे। |॒ 

स्वास्थ्य ही सब खुखों का उद्दुगम स्थान है। खस्य और सबतल 
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मानवजाति ही सांसारिक सुख-लामग्रियों फा उपाजन फर 
सकती है और आरोग्य रदने पर ही वह उसका उपभोग भी 
फर सकती दै। सांसारिक वस्तुओं पर मनुष्य का जितना अधि- 
कार है, उतना अन्य किसी प्राणी का नहीं है। जीवन-यात्रा फे 
लिए प्रत्येक व्यक्ति की फठिन भम और अध्यवसाय फरने की 
आवश्यकता है। यह व्यक्तिवाद फा युग हैं। चद समय बीत गया 
जब सम्मिलित कुट्ुम्ब फी प्रथा थी। एक व्यक्ति उपाजेन करता 
था और दस जनों का पालन द्ोता था। अब तो जीवन-यात्रा 
इतनी विकट हो गई है, उसमें इतना संघप उत्पन्न हो गया है कि 
प्रत्येक वयस्क ख्री-पुरुष फो अपने निर्वाह के लिए पुरुषार्थ की 
आवश्यकता प्रतीत दो रही है। जब अपने द्वी जीवन-निर्वाद के 
लाले पड़े हे, तव दूसरों फो झाभ्षय देना बहुत ही दुष्कर है। ऐसी 
दशा में फोई भी व्यक्ति अकर्मएय रद कए सुख की आशा फेसे 
फर सकता है? जब भारत के उत्कर्ष फेद्न थे, तव जीवनोपयोगी 
सम्पूर्ण विभूतियाँ चरणों पर लोटती रहती थीं। उस समय 
अकमेएयों और निरुदयोगियों फा जीवन भी सरलता और 
सससता से व्यत्तीत हो जाता था। किन्तु आज देश परतन्त्र है, 
यहाँ फी उपज पर अपना कोई अधिकार नहीं है, देश के कोने-फोने 
में उद्र्पोपण फे लिए हाहाफार मच रहा है, लाखों व्यक्ति 
भूल के मारे तड़प रहे हैं और चुघधा फी ज्याल्ा से पीड़ित 
होकर असमय में ही प्रकृति का ऋण चुकाने चल देते हैं। ऐसी 
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दशा में विलालिता की ओट में खास्थ्य, संयम और सदाचार 
की अवहेलना करना कहाँ तक न्याय-संगत है! कुछ लोग 
अशिक्तः को ही इस देश की परतन्त्रता ओर दुरचला का कारण 
समसते हैं; किन्तु हम देखते है कि अब भी जहाँ आधुनिक शिक्षा 
का पसार नहीं है, वहाँ के लोग भले ही चिझासमय जीवन की 
सामग्रियों से वश्चित क्‍यों न हो परन्तु इतने सबल एवं हृष्ट-पु्ट 
हैं कि आधुनिक शिक्षितवर्ग उन्हें देखकर ईष्याँ करता और 
कभी-कभी तो छज्ञा से नत्मस्तक भी हो जाता है । वे अशिक्षित 
आज भी सुख और शान्ति का उपभोग कर रहे हैं। वे सदैव 
प्रकृति के नियमों का पालन करते है। वे जीविकोपाजन के लिए 
सतत शारीरिक परिश्रम किया करते हैं। यही कारण है कि, 
उनका चित्त कभी विलासिता की ओर आउकृष्ट ही नहीं होता-- 
उस ओर उनकी प्रतृुत्ति ही नहीं होती, उन्हें इतना अवकाश 
ही कहाँ मिलता है कि वे उस ओर भवृत्त हो सके १ यही एक 
ऐेसा कारण है, जो उन्हें हर तरह से निर्दोष, निर्विकार और 
खखस् तथा सदाचारी बनाए. रखता है। 

हमारी प्राचीन भारतीय चिकित्सा का वहुत बड़ा अंश 
प्राकृतिक चिकित्सा पर ही अवलस्बित है। किन्तु इधर की 
नवोरूत जनता को बड़े संकट में डाल रही हैं। जनता को इतना 
शान नहीं कि वह इस बात का निर्णय कर सके कि फौन 
चिकित्सा उसझे लिए उपयोगी है। अन्त में असमर्थ होकर, 
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इधर-उधर भटक फर, मलुष्य सत्यु-छुख में चला जाता है। 
इसका एक फारण और है। चद यह कि आयुर्वेद शास्त्र की 
रचना जिस समय हुई थी, उस समय संस्कृत भाषा का यर्थे्ट 
प्रचार था। किन्तु समय परिवर्चनशील है। आज संस्छत का 
उतना प्रचार नहीं है। साथ दी आयुर्वेद फी रचना भी श्रत्यन्त 
संक्षिप्त सुत्री एवं ्छोफों में है, जिसे समझ सकना सवसाधारण 
के लिए अत्यन्त कठिन है। इसी कारण शाज इस महत्वपूर्ण 
चिकित्सा का हाल हुआ हैं। अ्रतएव इस समय इस चिकित्सा 
के पुनरुद्धार का यही उपाय दो सकता है कि सरस पव॑ सुवोध 
भाषा में ज़नता फे संछुख यह उपस्ित की जाय, जिसमें लोग 
इसके महत्व फो समझे और इससे लाभ उठाने में धद्तत्त हो । 

आज से कई चष पूव मेरा ध्यान इस और आकृष्ट दुआ 
था। प्रायः सन्‌ १६२६ की बात है कि में अपने विचारों को फाय 
झूप में परिणत करने में समर्थ हो सका । यद्यवि मैंने वाल्यकाल 
से संस्क्तत भाषा की ही शिक्षा पाई थी, हिन्दी से विशेष कोई 
सस्पकेन था, तथापि सर्वसाधाय्ण के हित कुछ-न-कुछ लिखना 
आरस्म कर दिया। संयोगवश उसी समय मेरा परिचय हिन्दी 
के सुयोग्य लेखक पंडित गयाप्रसादुज्षी शुक्क एुम० ए० से इुआ 
जो इन दिनो डी० ए० बी० कालेज (देहरादुन) में हिन्दी के प्रोफे- 
सर हैं ।.उन्होंने मुझे अत्यधिक उत्साहवर््धक शब्दों में कार्यक्षेत्र 
में अग्रसर होने की सलाह दी। वे प्रायः समय निकाल कर मेरे 
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लेखों को पढ़ कर अपनी शुभ सस्मति प्रदान करते तथा आव- 
श्यकताहुसार उनका संशोधन भी कर दिया करते थे। इस 
प्रकार वे मेरे साहित्यिक जीवन के कर्णंधार बन गए | फलखरूप 
कुछ ही दिनो में सामयिक पतञ्चन-पत्रिकाओं के सहारे में अपने 
विचारों को जनता के समक्त रखने रूगा। प्रस्तुत “आरोग्य- 
विशान” में उन्हीं का संकलन किया गया है। इसके अतिरिक्त 
कुछ अप्रकाशित लेखों का भी चयन किया है। 

इस पुस्तक के बहुत से लेखों को पत्र-पत्रिकाओं में पढ़कर 
ज्लोगों ने पसन्द भी किया था। कई पत्न-सम्पादकों ने इस तरह 
के खास्थ्य-सस्बन्धी खुबोध लेखों के लिप्ट विशेष अज्नुरोध भी 
किया था। यह बड़े सौभाग्य और आनन्द का विषय है कि 
जिनके निमित्त ये लेख लिखे गए थे, आज उन्हीं कृपलु पाठकों 
के ज्ञाभार्थे इनका संग्रह भी प्रकाशित हो रहा है। आए है 
बिखरे फूलों की यह माला पाठको को प्रग्न॒द्तत करने में समथ 
होगी । प्रस्तुत संग्रह के कुछ लेख दैनिक, आज, साप्ताहिक 'मन- 
खुखा; मासिक, 'खुधा', माधुरी”, 'गंगए आदि पत्र-पत्रिकाओं 
में प्रकाशित हैं। कुछ लेख अप्रकाशित भी हैं। किन्तु प्रकाशित 
लेखों का कायाकरूप हो गया है। जिन लोगो ने उन्हें पत्र-पत्रिकाओं 
में पढ़ा होगा, थे भी उन्हे परिवत्तित, परिवद्धित और परिष्कत 
रूप में पाकर सन्‍्तुष्ट होगे। में अपने प्रिय मित्र ठाकुर विजय 
वहाहुरखिहजी बी० ए० को धन्यवाद्‌ दिए बिना नहीं रह 
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सकता; जिनकी उत्कट मेरणा से इन लेखों का घुनाः संस्कार 
और संभ्नह हो सका, अन्यथा ये लेख पत्र-पत्रिकाओं की फाइल 
में ही पड़े-पड़े कीयमुक्त हो जाते, पुस्तक के रूप में जनता के 
संमुख न आ पाते। विश्वाल है, विश पाठक इन लेखों की 
घुटियों पर ध्यान न देकर इनकी उपयोगिता पर ही दृष्टि रखने 
की कृपा करेंगे। 


महाशक्ति-सवन ला 
चुलानाला, काशी । ५७ 
राबन्घन १६६० बि० हनूमानप्रसाद श्मो 
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भातश्काल का उठना 


मानव जीवन के लिए ग्रातःकाल सूर्योदय से पूव उठने से 
बढ़कर अन्य स्वास्थ्यकर काये दूसरा नहीं हो सकता । भारतवर्ष 
में आज परिवत्तेन हो रहा है। नए-नए पदार्थो' एवं आविष्कारों 
की सृष्टि हो रही है। छोटे-से-बड़े तक सभी कार्यो' में संशोधन किया 
जा रहा है। किन्तु ऐसे विशद्‌ विज्ञानयुग में भी अब वे शक्ति- 
शाली मूर्तियाँ नहीं दिखाई पड़ती, जिनकी चर्चा हमारे इतिहासों 
एवं आये-अंथों में मिलती है। इसका एक मात्र कारण हमारी 
स्वास्थ्य-सस्वन्धिनी अनभिज्ञता है । आजकल लोग प्राचीन वात के 
तत्व को समझने की चेष्टा नहीं करते, और न उनकी बुद्धि में 
यह वात आती ही है कि प्राचीन बातों में तत्त्व है। किन्तु यदि 
विवेचना की जाय, तो स्पष्ट मालूम हो जायगा कि प्राचीन समय 
की एक-एक वात में गृढ़ महत्व सन्निविष्ट है । केवल एक सूर्योदय 
से पूर्व श्रातःकाल उठने की वात पर ही विचार करने से स्पष्ट हो 
जाता है कि हमारे जीवन्‌ के लिए यह कितनी महत्वपूर्ण बात है । 

प्राचीन समय के ऋषि, महपि, बड़े-छोटे सभी सूर्योदय से 
पू्वे उठ जाया करते थे | यही कारण था कि उस समय के लोग 
शक्तिशाली, पराक्रमी, बलवान और दीघेजीवी हुआ करते थे। 


यदि आज किसी नव-शिक्षित के सासने यह बात कही जाय, तो 
म ,' 


श्द्य आरोग्य-विज्ञान 
बह हँसकर उड़ा देगा और उलटे मूर्ख बनाने के लिए तैयार हो 
जायगा । यदि हम गोस्वामी तुलसीदासजी को इतिहासल्ष माने' 
तो कोई हानि न होगी । उन्होंने मयादा पुरुषोत्तम श्रीरामचन्द्रजी 
के विपय में कहा है-- 
“उठे लखन निसि विगत खुनि, अरुत सिखा धुनि कान। 

शुरू ते पहिले जगत-पति, जागे राम खुजान॥? 

उक्त दोहे से पूर्शरूपेण स्पष्ट हो जाता है. कि भगवान श्री 
रामचन्द्रजी भी सूर्योदय से पूर्व ऋ्राह्मम॒हूर्त में उठ जाया करते थे । 
यह न्राह्ममुहृत आतःकाल सूर्योदय से चार घंटा पूर्व होती है । 
भारतीय आध्यात्म पथों में भी लिखा है---त्राह्षे मुहूते उत्तिछेत्‌ 
स्वस्थों रक्षार्थमायुषः ।? 

अर्थात्‌ स्वास्थ्य और आयु-रत्ता के लिए आतःकाल त्राह्ममुहूत 
में अवश्य उठ जाना चाहिए । 

आय: देखा जाता है कि जो कास दिन-दिन भर लगे रहने पर 
भी नहीं हो पाता, वह प्रातःकाल सहज ही क्षण भर में हो जाया 
करता है । खास कर विद्यार्थियों के लिए तो इससे बढ़िया और 
सुन्दर समय दूसरा हो नहीं सकता । वे जिस पाठ या प्रश्न को द्न- 
रात सोचकर सर खपा देते हैं और फिर भी उसमें सफल नहीं 
होते, वेही आरतःकाल अल्प समय में ही वड़ा-से-बड़ा पाठ याद कर 
लेते और अश्न भी पूरा कर लेते हैं। इसका कारण यह है कि 
उस समय मनुष्य का मन-मत्तिष्क एकदम शाँत और स्थिर रहता 
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है, इसलिए जिस किसी काम में वह जरा भी श्रम कर. देता है, वही 
आसानी से हो जाया करता है। विचार-धारा स्वच्छ प्रवाहित होती 
रहती है.। अन्य समयों में चित्त स्थिर नहीं रहता, इसलिए छोटा- 
से-छोटा काम भी पहाड़ वचन जाता है। अतणव रात में जल्दी 
सोना ओर प्रातःकाल जल्दी ही शय्या का परित्याग कर देना 
आवश्यक है | 

इसी ज्ञह्ममुहर्त को अम्ृतवेला सी कहते हैं । इस नाम का सी 
एक विशेष कारण है । उस समय संसार शान्त रहता है। शहर 
या गावों में कहीं भी गाड़ी-एके की झन-झनाहूट, खड़-खड़ाहट और 
धूल आदि नहीं उड़ती । उस शान्ति का असाव यह होता है कि 
वायु खवच्छु और शान्त गति से चलता है. तथा चन्द्र-किरणों उसे 
शीवल किए रहती हैं। इसीलिए वह वायु बड़ा स्वास्थ्य-प्रद होता 
है। किन्तु ज्यों-ज्यों सूर्योदय निकट आता जाता है, संसार के सभी 
व्यापार अपनी गति से होने लगते हैं, त्यों-स्यों वायु दूषित होता 
जाता है ओर उसकी स्वास्थ्य-दायिनी शक्ति नष्ट हो जाती है । 

सूर्योदय से पूब अम्ृतवेला में उठकर जो मनुष्य टट्टी आदि 
से निवटकर बाहर मैदान सें टहलने चला जाया करता है, वह 
सड्ैव नीरोग और स्वस्थ दीख पड़ता है। इसके विपरीत जो सूर्यो- 
दय तक अथवा उसके बाद तक सोया करता है, वह सदैव रोगी 
दृष्टियोचर होता है। 

वसनन्‍्त ऋतु में सूय का वाप कुछ वढ़ जाता है। वे अपने 
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प्रचएड रूप को धारण करते हैं । आयुर्वेद के मत से वही समय 
कफ जन्य रोगों के उत्पन्न होने का होता है । अतएवं यह समझा 
जा सकता है. कि उसी प्रकार आरतःकालीन सूर्य की अरुण 
किरणें हमारे कफ को पिघलाकर अन्य रक्तवाहिनी शिराओं में 
ले जाकर शर्यर में रोग का प्रादुर्भाव करती हों । विचार करने से 
बहुत अंशों तक यह ठीक भी मालूम पड़ता है। 

व मान समय में भी वड़ेन्न;ड्े आफिसर और अंग्रेज तथा 
कुछ स्वास्थ्य के मूल्य को समझनेबाल भारतीय भी प्रातःकाल 
उठकर टहलने के लिए जाया करते हैं, ओर कम-से-कम दो तीन 
मील का चकर लगाकर लौट आते हैं । अस्तु । प्रत्येक खास्थ्या- 
मिलापी व्यक्ति को प्रात:काल जल्दी उठकर शौच-क्रिया से निवत्त 
होकर कम-सेनकम गील दो सील का चदर अवश्य लगाना चाहिए। 

मौसम के अनुसार कपड़े पहनकर घूमने जाना चाहिए। 
कुछ लोग सभ्यता की विपेली प्रथा के कारण उस समय भी 
अधिक-से-अधिक कपड़े लादकर घूमने निकलते हैं और सो भी गरमी 
के मौसम में । किन्तु यह उनकी गलती है। जाड़े में इतने कपड़े 
पहनकर जाना चाहिए, जिसमें सरदी का आक्रमण न हो सके । 
किन्तु गरमी सें इतना कम और हलका कपड़ा पहनना चाहिए, 
जिसमें प्रातःकाल का शीवल पवन शरीर में प्रवेश कर सके । 

यदि भाग्यवश नदी का ठट हो तो वहाँ वालू पर जूते को भी 
उतार कर धीरेधीरे टहलना चाहिए। जिसमें पैरों फे तलवे में 
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शीतल स्पश होकर चित्त को शान्ति एवं नेत्रों को शक्ति मिले। 
उस समय घूमते-घूमते किसी पास के व्गीचे में जाकर लता-कुंज 
के पास वैठकर श्वास खींचना और छोड़ना चाहिए । उस समय 
हवा के साथ वनस्पतियों के छोटे-छोटे कण मिलकर उड़ा करते हैं। 
वे कण मानव जीवन को शक्ति भ्रदान करने वाले होते हैं, फेफड़े 
के भीतर जाकर रक्त को शुद्ध करते हैं। हृद्गोग वाले को व्गीचे 
में, नेत्र रोग वाले को नददी-तट की घास पर नंगे पैर, रक्तविकार 
वाले को नीम के कुरमुट में नंगे बदन तथा पित्त रोगी को गुलाब 
के भ्रुरमुट में टहलना चाहिए । 

गरमी के दिनों में टहल्लकर सूर्योदय से पूषं घर लौट आना 
चाहिए और विद्याथी को अपने अध्ययन तथा और लोगों को 
अपने काम में लग जाना चाहिए । किन्तु जाड़े के मौसम में उठ 
कर शौच आदि से निवृत्त होकर अपने काम में लग जाना चाहिए, 
तथा घूमने के लिए उस समय जाना चाहिए जत्र यह समझ ले 
कि घूस चुकने पर लौठते समय तक सूर्योदय हो जायगा । यही 
कारण था कि प्राचीन समय में लोग प्रातःकाल उठकर  गंगा-स्नान 
के लिए निवास-स्थान से दूर चले जाया करते थे | उस प्रथा का 
सहत्व समझ कर हसारे पूवेजों ने उसे धर्म का रूप दे दिया था; 
जिससे लोग धर्म समझ कर उसे अवश्य किया करें । किन्तु आज- 
कल उस धरम के तत्व को न समझ कर उसकी अवहेलना की जाती 
है। अस्तु । बरसात के दिनों में घूमना उचित नहीं है; क्योंकि 
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वरसात के मौसम में बाग-वर्गीचों में कहीं-न-कही पानी और पढ़ों 
को पत्तियाँ इकट्ठी होकर सड़तीं और गंदगी पैदा करती हैं तथा 
कीचड़ आदि में घूमने से चित्त को असन्नता नहीं मिलती; वढ्कि 
चित्त कुछ खिन्नन्सा हो जाया करता है। वैसे भी कीचड़ आदि में 
घूमने से अनेक अकार के रोग हो जाया करते हैं । हाँ, उस दिन 
अवश्य घूमने जाना चाहिए जिस दिन से कम-से-कम दो-तीन 
दिन पूर्व पानी वरसा हो और सम्पूर्श रास्ता आदि सूख गए हों। 
किन्तु जिस समय पाती वरसने की सम्भावना हो अथवा उसके 
थोड़ी देर पहले पानी वरस चुका हो, कदापि न टहलने जाना चाहिए । 

प्रातः:काल उठना और टहलना आरम्भ करने से थोड़े ही समय 
में स्वास्थ्य में अद्भुत परिवत्तेन दीख पड़ता है। इसका अनुभव 
प्रत्येक व्यक्ति कर सकता है । कच्ज के लिए तो टहलना अमोघ 
ओर अपूर्व औषधि है । बिना किसी दवा के थोड़े दिनों तक निय- 
मभित रूप से टहलने वाला व्यक्ति कप्ज-रोग से सदैव के लिए 
पिंड छुड़ा लेता है । प्रात:काल का उठना और टहलना दीघ जीवन 

लकाइ 'जना दाप जावन 
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दाठुन 


प्रातःकाल उठने के समान ही सानव जीवन के लिए एक 
भहत्वपूर प्रश्न दातुन का भी है। जिस अकार सूर्योदय के बाद 
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तक सोते रहने से स्वास्थ्य नष्ट हो जाता है, उसी प्रकार दातुन न 
करने से भी स्वास्थ्य बिनष्ट हो जाता है । मैंने खयं अनेक रोगियों 
की चिकित्सा में इस बात का अनुभव किया है कि अधिकांश रोग 
इसी दातुन न करने के परिणास थे । तथा उस ओर, ध्यान न देने 
का फल यह हुआ कि अनेक विज्ञ चिकित्सकगण अपनी स्वल्प 
असावधानी के कारण रोगी की चिकित्सा में सफल प्रयास न हो 
सके । दातुन-बालक, बुद्ध, युवा एवं नर-नारी सभी के लिए भोजन 
से भी बढ़कर आवश्यक और अनिवाये है। यदि दातुन का अभ्यास 
प्रत्येक बालक को वाल्यावस्था से ही कराया जाय, तो यह निः्धित-सा 
मालूम होता है कि अनेक भसर्यंकर रोगों से जीवन की रक्षा हो 
जाय । यही दातुन की असावधानी का कारण है कि पायरिया-जैसी 
भयानक व्याधियों का शिकार बनना पड़ता है । 

जो बालक, वाल्यावस्था से अपने दाँतों की सफाई का ध्यान 
नहीं रखते, उनके दाँत जड़ से कमजोर हो जाया करते हैं । दाँत 
ओर ससूदों के दीच सें कालान्सा पदाथ जम जात्या करता है। 
उसी से कीड़े पैदा होते हैं. और वे कीड़े दाँतों को एकदम खा 
जाते हैं। परिणाम स्वरूप उन्र बालकों के दाँत जीवनपयन्त के 
लिए नष्ट हो जाते हैं । कभी-कभी माता की असावधानी से भी 
बालकों को यह कष्ट सहन करना पड़ता है। वालकों की छोटी 
अवस्था में माताएँ उन्हें दूध पिलाती हैं; किन्तु उन्हें यह ध्यान नहीं 
रहता कि दूध का कुछ अंश वालक के दाँतों पर भी जम रहा 
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है । पहले तो उसका पता नहीं चलता; किन्तु जिस समय गंदगी 
के कारण कीड़ों का आक्रमण हो जाता हैं, उस समय उन्हें इस- 
की कुछ चिन्ता होने लगती है । परन्ठु उसके उपचार का समय 
आते-आते वेचारे चालक का स्वास्थ्य तो नष्ट प्राय हो ही जाता 
है। अन्त में सदैव उन्हें किसी-न-किसी रोग विशेष के कारण 
चिकित्सक का द्वार झाँकना पड़ता है। चिकित्सकगण भी इस 
ओर ध्यान नहीं देते और वर्तमान रोग की चिकित्सा करते-करते 
आजन्म के लिए उसे ओऔपघ-भोजी वना डालते हैं । 

अनेक व्यक्ति अपने दाँतों का नाश पान खा-खाकर भी कर 
डालते हैं | वे पान खाने के जितने व्यसनी होते हैं, उतने दाँत 
साफ करने के नहीं होते । पान खूब खाते हैं; किन्तु दातुन करते 
समय जरा-सा उँगली से मलकर छुट्टी पा जाते हैं । ऐसे व्यक्ति 
समझदार होकर भी अपने जीवन को नष्ट करने में किसी चात की 
कमी नहीं करते । पान में सत्र पत्थर का चूना व्यवहृत होता है 
ओर विशेषकर पत्थर के चूते में दोँतों में चिपकने की विशेष शक्ति 
दोवी है। वह धीरेचधीरेदाँतों की जड़ों में जमकर अपना पूर्ण अधिकार 
जमा लेता है । साथ ही पान की नसे' भी दाँतों के चीच में चली 
जाया करती हैं और वे आसानी से निकलती भी नहीं तथा वहीं 
रहकर सढ़ना भी आरन्स हो जाती हैं। जिसका परिणाम यह होता 
है कि दाँतों में दर्द, मसूड़ों का पकना तथा रक्त-निकलना आरन्भ 
दो जाता है। धीरे-धीरे उसकी पाचलशक्ति में सी विक्रृति आने 
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लगती है । इसका कारण यह है कि जिस समय हम भोजन करते 
हैं, उस समय जब ग्रास कूचने लगते हैं, तब दाँतों के भीतर अथोत्‌ 
मसूढ़े से एक तरल; किन्तु चिकना-सा पदार्थ निकलता है। बह 
पदार्थ भ्रास के साथ लिपट कर पेट में जाता और पाचन क्रिया में 
सहायता पहुँचाता है । उसमें जब बिक्ृति आ जाती है, तब पाचन 
क्रिया में भी विक्ृति उत्पन्न होने लगती है | अजीण हो जाता है। 
किसी-किसी को भ्रहणी ओर अतिसार अथवा भयंकर कोष्ठवद्धता 
का शिकार बनना पड़ता हे । किसीमें कृमि भी दृष्टिगोचर होते 
हैं। प्रायः कृमि उसी अवस्था में उत्पन्न होते हैं, जर्व मसूढ़ा पकने 
लगता है और दाँतों की जड़ में पानी लगने से कष्ट होता है । उस 
समय दाँतों पर कृमि का अधिकार रहता है और वे कृमि, भोजन 
के साथ पेट में जाकर अनेक रोगों की सृष्टि करते हैं । 

प्रतिदिन प्रातः:काल उठकर पहले टट्टी से निवटकर दातुन 
करना चाहिए । आयुर्वेदिक मंथों में प्रत्येक अवस्था और प्रत्येक 
वर्ण के लिए अलग-अलग दातुन की नाप और वृक्ष बतलाए हैं। 
किन्तु यहाँ उसके विवेचन की आवश्यकता नहीं है। साधारण तौर 
पर नीम, बड़, पाकर, डिठोरी, वबूल, खैर ओर मौलसिरी की दातुन 
काम में लाना चाहिए। दातुन साधारण मोटी ओर आठ-दूस 
अँगुल लम्बी लेनी चाहिए । पहले उसे पानी से धोकर धीरे-धीरे 
कूचकर उसकी महीन कूची त्रश के माफिक बना ली जाय, तब 
धीरे-धीरे उसे दाँतों पर जड़ तक रगड़ा जाय। यदि सम्भव हो तो 
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आइना में देखकर सब जड़ और दोंत की जोड़े साफ कर ली जायँ। 
जो लोग पान खाते हों, वे पहले सरसों का तेल उसी दाठतुन से 
दाँत पर मलकर तव कालीमिच और सेंधानमक ओर तुम्बुल के 
घीज का खूब वारीक चूण लेकर उसी दातुन की कूची से में, 
जिसमें दाँत खूब साफ हो जायँ। दातुन की कूची कड़ी रहने अथवा 
जोर देकर रगड़ने से मसूढ़े छिलकर कभी-कभी पक जाया करते 
हैं। उसका परिणाम भी ग्रायः पायरिया ही होता है । अतएव 
दाठुन बड़ी सावधानी और चतुरता से करनी चाहिए। 

प्रायः नगरनिवासियों के लिए दातुन का प्राप्त होना कष्टसाध्य 
होता है । अतणव उन्हें दाठुन के अभाव में दन्‍तमंजन का उपयोग 
करना चाहिए । बादाम, मौलिसिरी अथवा सुपारी जलाकर; सेंधा- 
नमक, कालीमिचे, तुम्वुल का वीया, लैंग, दालचीनी, कपूर और 
मजीठ का चूर वनाकर कपड़-छान करके रखले' और थोड़ा-सा 
लेकर धीरे-धीरे दाँतों पर उँगुली से मलकर कुछा कर लिया करें । 

कुल्ला करने के वाद ताँचे या चोँदी की जीमी से जीम को 
धीरे से छीलकर साफ कर लेना चाहिए। जीम साफ करने की 
सुविधा दातुन् में अधिक होती है; क्योंकि दाँत साफ करने के पत्चात 
उसे ही फाड़ कर जीमी बना लेते हैं और वह जीभी धातु विशेष 
की जीभी से अत्यधिक लाभग्रद्‌ एवं उपयोगी होती है। जीम साफ 
रखने से शब्द स्पष्ट निकलता है । किन्तु जो लोग जीभी का उप- 
योग जरा कठोर करते हैं उनकी जिहय छिल जाती है और. वे चहुत 
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कष्ट पाते हैं । इसलिए जीभी को हलके हाथ से धीरे से जीभ पर 
रगड़ना चाहिए, जिसमें जीभ की मेल साफ हो जाय । 

कुछ लोग दातुन के स्थान पर त्रश का उपयोग करते हैं। 
न्नश से दाँत तो अवश्य चमकते लगते हैं; ।कन्तु यदि कड़ा कश 
हुआ तो उससे मसूढ़े कुछ कट-से जाते हैं, जिससे लाभ के चजाय 
हानि होती है। अतणव यदि न्रश व्यवहार सें लाना अभीष्ट हो, 
तो मुलायम ह्रश लाना चाहिए और दाँत साफ करते समय साव* 
धानी रखनी चाहिए | 

दाँत और जीभ की सफाई रखने पर भी थदि किसी समय 
कुछ लवाब-सा साल्म पड़े, अथवा जल पीने की इच्छा हो या 
सोकर उठे हों, उस समय मुँह में पानी लेकर कुलकुला कर कुसला 
कर देना चाहिए । एक वात का तो निश्चय ही ध्यान रखना चाहिए 
कि जल पीते समय अवश्य कुरला करके मुँह साफ कर लिया जाय। 
ऐसा करने से चित्त अ्सन्न रहता और पिपासा शान्त हो जाती है 
एवं किसी व्याधि का भय नहीं रहता । 

भोजन के बाद भी सावधानी से दाँतों की सफाई करनी चाहिए ; 
क्योंकि भोजन में कड़े ओर मुलायम सभी तरह के पदार्थ रहते हैं 
ओर वे चवबेण के समय दाँतों की सन्धि एवं जड़ में चिपक 
जाते हैं । अतएव भोजन के बाद कुलला करते समय सावधानी से 
दाँतों की जड़ और सन्धि साफ कर देनी चाहिए । अन्यथा कृमि 
उत्पन्न हो कर दाँत एवं स्वास्थ्य का स्वनाश कर देते हैं । 


ब्र्द आरोग्य-विजश्ञान 


दाँतों की सफाई अथवा कुसला करने के लिए भूलकर भी 
गरमागरम पानी का उपयोग न करना चाहिए । इसके अतिरिक्त 
कुछ लोग जो अहंमन्यवा के साथ दाँतों से सुपारी आदि तोड़ते हैं, 
थे वास्तव में अपने दाँठ और आँख का सवनाश करते हैं; 
क्योंकि दाँत का झटका ओख तक लगता है ओर आँख अत्यन्त 
कोमल है | 





व्यायाम 


मानव-जीवन के लिए श्रम अत्यावश्यक है । जो भोजन करता 
है, उसे श्रम भी अवश्य करना चाहिए । बिना श्रम के भोजन का 
परिपाक नहीं हो सकता | यदि किसी प्रकार अन्न पच भी जाता 
है, तो उसे इश्वर की कृपा ही कहना होगा । अतण्व दातुन से 
निवरट कर पहले व्यायाम करना चाहिए । व्यायाम करने की अवस्था 
वारह ब्ष के वाद आरम्म होती है। इससे पहले वालकों की 
अखियाँ बहुत ही कोमल होती हैं और व्यायाम करने से उसमें 
विक्ृति आने का भय रहता है, इसीलिए शाल्कारों ने वारह वर्ष 
से पू्व व्यायाम का नियेध किया है । बारह वर्ष तक वालकों के अंग- 
प्रत्यंग अत्यधिक वढ़्ते रहते हैं, अतएव उस समय किसी प्रकार का 
शारीरिक श्रम इतना न करना चाहिए, जिससे अखियाँ पुष्ठ होने 
लगे' और उनकी वृद्धि कम हो जाय; क्योंकि जब अखियाँ पुष्ठता 
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की ओर अग्रसर होंगी,उस समय अवश्य ही उनकी वृद्धि कम हो 
जायगी | इसका उदादरण एक वक्ष से दिया जा सकता है । जब 
तक वृक्ष सें अत्यधिक कोसलता होती है, तव तक वह अधिकाधिक 
चढ़ता रहता है । किन्तु जब कठोरता आने लगती हैं, तव उसका 
बढ़ना कम हो जाता है.। इसके अतिरिक्त नवजात शिशु जितना 
अधिक बढ़ता है, उतना पाँच वर्ष का बालक नहीं बढ़ता; क्योंकि 
उसमें कठोरता आने लगती है । इसी प्रकार व्यायाम के वाद भी 
शरीर की बुद्धि अवरुद्ध हो जाती है। 

व्यायाम स्री-पुरुष दोनों के लिए आवश्यक है। व्यायाम के 
लिए साफ-सुथरा; किन्तु यथासम्भव खुला स्थान होना चाहिए, 
जिसमें बाहर की स्वास्थ्य-परद घायु आसानी से आ-जा सके । 
क्योंकि व्यायाम के समय शुद्ध एवं ख्छ वायु का मिलना बहुत ही 
आवश्यक है । व्यायाम करते समय लेंगोट अवश्य पहन लेना 
चाहिए | कुछ लोग लँगोट के स्थान पर जौधिया का उपयोग 
करते हैं | वह भी उचित ही प्रतीत होता है। व्यायाम के समय 
लैँगोट या जाँघिया,न पहनने से अन्त्र-वद्धि का भय रहता है । 
व्यायास-शाला के पास हरे एवं सुगन्धित बुक्षों की अत्यन्त आवश्य- 
कता है । जैसे--तुलसी, गेंदा, गुलाब, सौंफ और नीवू-नारंगी 
आदि । इन वज्ञों से एक तो वायु शुद्ध होता है, दूसरे चित्त 
प्रसन्न रहता है। व्यायाम करनेवालों के लिए चित्त की असन्नता 
अत्यावश्यक है | 


छ्च० आरोग्य-विशञान 


व्यायाम करते समय चित्त को एकदम प्रसन्न रखना चाहिए। 
उस समय यही अनुभव करना चाहिए कि हमारा अंग-अत्यंग 
सुच्द हो रहा है और हम पूर्व से अविक वलशाली हो रहे हैं । 

जहाँ पर व्यायाम किया जाय, वहीं सामने एक बड़ा आइना 
लगा देना चाहिए और अनुभव करना चाहिए कि हमारी एक-एक 
पेशियाँ अत्यधिक सुगठित हो रही हैं. और अब हम पूर्ण शक्ति को 
प्राप्त करने में सफल प्रयास हो जायँगे | व्यायाम-शाला के समीप 
अतीब शान्ति हो। अपने या व्यायाम करने वालों के अतिरिक्त 
अन्य किसी ख्ी-पुरुप का आना-जाना रोक देना उचित होता है। 
व्यायाम उतनाही किया जाय, जितने सें शरीर श्रमित हो जाय; 
किन्तु अप्रसन्नता का भाव न उद्त हो। अपने चित पर अनुवित 
दवाव देकर कभी भी व्यायाम न किया जाय। व्यायाम करते समय 
श्वास धीरे-धीरे नासिका हारा ही छोड़ना चाहिए | मुख को एक- 
दस बंद रखना चाहिए। अन्यथा हृदय को अत्यधिक काम करना 
पड़ता है, जिससे अनेक व्याधियों का सय रहता है। व्यायाम के 
समय जितना ही श्वास रोकने का अभ्यास होगा, उतना ही अधिक 
वल हृदय को मिलेगा । किन्तु हठपूर्वक श्वास रोककर व्यायाम 
करना भी हानिकारक होता है। 

व्यायाम के लिए शीतकाल ही अधिक उपयोगी होता है। 
शीतकाल में व्यायाम की उप्ण॒ता विल्म्ब से अतीत होती है। किन्तु 
गरम के दिलों में अतिशीक्र उष्णता का आभास होने लगता है । 
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इसके अतिरिक्त गरमी के दिलों में व्यायाम करने से पित्त अति- 
शीघ्र बढ़ जाता है । फलस्वरूप खरप श्रम में ही चित्त आकुल 
हो उठता है । जाड़े के बाद व्यायाम का समय वर्षो ऋतु ही है। 
वर्षोकाल में अत्यधिक शीतोष्ण का झगड़ा नहीं रहता । उस समय 
प्रातःकाल ही उपयुक्त है। किन्तु शीतकाल सें सायंकाल के समय भी 
किया जा सकता है । व्यायाम उतना ही किया जाय, जितने में थोड़ा 
श्रम प्रतीत होकर स्वेद का प्रादुभोव हो जाय । व्यायाम के बाद 
एकद्स बैठना न चाहिए; वल्कि धीरेधीरे टहलना चाहिए | तुरत 
बैठ जाने से रक्त का ठीक-ठीक संचार नहीं हो सकता। फलस्वरूप 
अनेक संधि की बीमारियाँ उत्पन्न हो जाती हैं । 

व्यायाम करने के आध घंटा बाद जलपान, और एक घंटा 
बाद तैल की मालिश तथा दो घंटे बाद स्नान करना चाहिए | 
जिन्हें इतना समय हो, वे ही स्लान से पूव व्यायाम करे । जिन्हें सम- 
याभाव हो, वे स्नान के बाद ही व्यायाम करें' । किन्तु व्यायाम के 
बाद स्नान करना अधिक उपयोगी होता है; क्योंकि व्यायाम से 
जितनी चंचलता ओर  उष्णता शरीर में आ जाती है, वह स्नान से 
शाँत हो जाती है । लेकिन व्यायाम के बाद उपयुक्त समयों से पहले 
कोई-सा भी काम करने से भयंकर गठिया आदि रोगों का शिकार 
होना पड़ता है । 


छल आरोग्य-विश्ञान 
स्रियों के लिए व्यायाम 


छुखी रहकर संसास्यात्रा करने के लिए खस्थ्य और सबल 
रहना आवश्यक है। जिस घर में खस्म और सबल ख्ली-पुरुष 
नहीं वास करते, वह घर हमेशा के लिए अशांति का केन्द्र-सा 
बन जाता है । 

रुचिकर भोजन, उत्तम जल, खच्छ वास-स्थान, मुक्त वायु 
और नियमित व्यायाम हमारे जीवन के लिए आवश्यक हैं । कुछ 
लोग अच्छा भोजन करके और अच्छे मकान में रहकर सोचते है 
कि हम खास्थ्य का खूब ध्यान रखते हैं--सोते-बैठते दिन बिता- 
कर शरीर की उन्नति करते हैं; किन्तु यह उनका भ्रम हैं। जिस 
प्रकार अधिक परिश्रम या व्यायास करने से स्वास्थ्य की हानि होती 
है, उसी प्रकार अधिक विश्राम से भी शरीर की क्षति होती है । 

आजकल हमारे देश में स्त्रियों पर अत्याचार के जो 
समाचार सुनाई पड़ते हैं, उन्हें. देखकर यह अत्यन्त आवश्यक 
प्रतीत होता है कि पुरुष ही नहीं, स्तरियों को भी अब व्यायास 
करना चाहिए । 

कुछ लोगों की धारणा है कि यदि ख्त्रियाँ व्यायाम करने 
लगेंगी, तो उन्तकी स्री-सुलभअकृति नष्ट होकर, पुरुप-अरूति 
उत्पन्न होगी और इससे एक अकार की संसार में अशान्ति फेल 
जायगी। परन्तु यह धारणा मिथ्या है। व्यायाम से बुराई होने 
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की आशा कभी न करनी चाहिए। हमारा निम्वित विश्वास है कि 
यदि ख्रियाँ उचित व्यायाम करना आरंभ कर दे, तो उनमें कान्ति, 
तेज, बल और सौन्दर्य बढ़ने के साथ-ही अपूबे साहस भी बढ़ 
जायगा । वे अपने बदन के सुगठन से पति को अधिक आकर्षित 
कर सकेंगी तथा बल और साहस से समय पर. दुष्टों को मुँह- 
तोड़ जवाव भी दे सकेगी । 

इसका भत्यक्ष प्रमाण यह है कि गाँव अथवा गरीब घर की 
स्वियाँ, जो अपने हाथों घर का काम-काज--जैसे चक्की चलाना, 
झाड़ना-बुहारना, कुएँ से पानी भरना, खेतों में काम करना तथा 
मजदूरी आदि करती हैं, वे खासी पुष्ट, कान्तिवान, साहसी और 
सहनशील होती हैं । साहस या घीरता के कामों में अपडुडेट 
वबबुआइनों के नास आपने कसी न सुने होंगे । हाँ, क्षय, 
प्रद्र, रक्तगुल्म, क्षीणता आदि रोगों का अधिक मात्रा में शिकार 
होते हुए उन्हें अवश्य देखा होगा | 

कुछ लोगों का यह भी खयाल है कि स्त्री के बलवान या पुष्ट 
हो जाने पर गर्भ-घारण करने की शक्ति उसमें नहीं रहती; पर 
यह भी भ्रस सात्र है। कौन कह सकता है कि घर का कास-काज 
या व्यायाम करते हुए पुष्ट और सुन्दर गठनवाली गरीबों की 
ओरतों के वालक उत्पन्न नहीं होते ? हाँ, उन बढ़े घर की औरतों 
को, जो अनाव-शनाव खा-खाकर चर्बी या मेंद से शरीर को सोटा 


कर लेती हैं, अवश्य ही सन्तति नहीं होती । चर्बी बढ़ जाने से 
छठ 


98 आएरोग्य-विशान 


स्री में गर्भ धारण करने की शक्ति क्षीण हो जाती है और पुरुष 
नपुंसक हो जाते हैं । परिश्रम या व्यायाम मेद-नाशक है; 'अतएव 
स्व प्रकार की स्लियों के लिए इसकी आवश्यकता है। डुबले- 
पतले और अखख् रहकर जीवन विताने से मर जाना श्रेयस्कर 
है । अस्तु; अब हम उन ख्रियों के लिए, जिन्हें पर्द था घर के 
द्रवे में रहकर छुछ परिश्रम करने का मोका नहीं मिलता, कुछ 
सीधी-सादी व्यायाम की पद्धतियाँ लिखते हैं:--- 

(१) हाथों का व्यायाम--सीधी खड़ी होकर दोनों हाथ, 
कंघे पर लगाओ, फिर नीचे दाहिने-वाये' इस प्रकार दूस-दस वार 
हाथों का संचालन करो । इससे हाथों की सांस-पेशियाँ एवं रक्त- 
संचालन आदि ठीक होंगे । 

(२) पैरों का व्यायाम--कमर पर हाथ रखकर सीधी 
खड़ी हो जाओ | एड़ी को उठाकर पंजों पर वजन तौलों और 
धीरेधीरे दस वार कदम आगे वदढ्ााओ, पीछे लौटों। इस क्रिया को 
भी दस-दस वार करना चाहिए। इससे पिंडलियाँ और ज॑घा 
छुगठित ओर सुन्दर होते हैं । 

( ३ ) कमर का व्यायाम--सीधी खड़ी हो जाओ और 
दाहिने हाथ की मुट्ठी वॉधकर, दाहिनी वगल से जमीन की ओर 
गुकी । इसी प्रकार बौई' ओर भी झुकना चाहिए। इस क्रिया 
को भी दस-बारह बार करना आवश्यक है। इससे कमर पतली 
और पुष्ठ होती है। पेट की फालतू चर्बी निकल जाती है । 
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(४ ) छाती का व्यायाम--जोरःजोर से श्वास लेना और 
छोड़ना चाहिए । इससे फेफड़ा शुद्ध ओर पुष्ट होता है। यह 
क्रिया भी द्स-चारह वार करनी चाहिए । 

(५ ) पू्णोक्ष का व्यायाम--दोनों पेर जोड़कर.इस प्रकार 
कूदना चाहिए, जिससे अन्त में पैर अलग-अलग हो जायँ। द्स-बारह्‌ 
बार ऐसा करने से शरीर के सब अवयवों पर जोर पहुँचता है । 

(६ ) गन का व्यायाम--ऋम-से-क्म पंद्रह वार नित्य 
गदन को चारों ओर हिलाना चाहिए। इससे कएठ-रोग नहीं होते, 
गर्दन में चर्वी नहीं बढ़ती, ग्रीवा खूबसूरत हो जाती है. और 
आवाज रसीली मातम होने लगती है । 

इसी प्रकार और-ओर अज्ञों की भी कसरते' हो सकती हैं । 
नाना प्रकार के अद्अ-संचालन को ही व्यायाम कहना चाहिए । 
मतलब कि जिस अद्गजः को पुर करना हो, उसीका संचालन करना 
चाहिए | अद्भ-संचालन के समय यह विचार भी दृढ़ रखना 
चाहिए कि इस व्यायाम से हमारा अमुक अड्ढठ वास्तव सें परिपुष्ठ 
हो रहा है । इस प्रकार नियमित रूप से नित्य आतःकाल व्यायाम 
करने से कुछ ही दिलों में उन्हें अपने जीवन में एक अद्भुत परि- 
वत्तेन होता नजर आयेगा | 


झ्दे आरोग्य-विज्ञान 


तैल का उपयोग 


मानव जीवन में शरीर के लिए जिस अकार स्नान, ध्यान, 
भोजन, शयन, भ्रमण, शौच और वल्ल आदि आवश्यक हैं, उसी 
अकार स्वास्थ्य के लिए तैल भी बहुत आवश्यक वरतु है। थों वो 
तैल की किवनी खपत होती है, कितने लोग उसका उपयोग करते 
हैं, यह सदंसाधारण से छिपा नहीं है। तैल का जैसा उपयोग होना 
चाहिए वैसा तो शायद ही कोई भारतीय करता हो। फिर भी 
उसका जितना अप्ढ समाज अथवा निम्न श्रेणी के लोगों में 
होता है, उतना बड़े-बड़े शिक्षितों में नहीं होता। यदि आप यह 
कहें कि शिक्षित एवं सभ्यता के हामी लोग वया इतने बड़े मूख हो. 
सकते हैं जो एक साधारण-सी वरतु--तैल का उपयोग न जानेंगे ९ 
वास्तव में वे उसका उपयोग भली ऑाँति कर सकते हैं; परन्तु उन्हें: . 
ऐसा करने से सम्यता रोकती है। यदि उसे सभ्यता न कहकर 
शान-शौकत कहा जाय तो कोई हानि न होगी । 
क्या वह भी कोई शान-शौकत है जिससे स्वास्थ्य का दिवाला 
निकल जाय ९ उनसे क्या सतलब !यह तो म॒त्युःलोक है, जो आता 
है चह अवश्य जायगा, पहले या वाद । वे लोग समझते हैं कि « 
तैल लगाने से गद-गुव्वार उड़कर जम जायगा और लोगों 
(के देखने में बुरा साल्म होगा । जो लोग अधिक वालों के शौकीन 
++ "व है; वे तैल की जगह “वेस्लिन” का उपयोग करते हैं; किन्तु ' 
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यह उनका नितानन्‍्त भ्रम है। वेस्लिन, मिट्टी के तैल का एक सार 
पदाथ होता है और उसमें तरह-तरह के विदेशी सुगंधित द्रव्य मिलाते 
हैं। वास्तव में वेस्लिन मस्तिष्क-ःशक्ति को कम करने और बालों को 
असमय में ही सफेद कर देने का काम करती है। उससे लाभ 
केवल इतना ही होता है. कि बाल अच्छी तरह यथास्थान जमे रहते 
हैं। मुँह पर भी तैल के स्थान पर “हैजलीन” 'का उपयोग किया 
जाता है । बह थोड़ी देर के लिए अवश्य मुख को चमका देती है; 
परन्तु थोड़ी देर बाद पुनः हवाइयाँ भी उड़ने लगती हैं. । उससे कहीं 
स्व॒स्प व्यय सें और कहीं अच्छा काम तैल से निकलता है । क्‍या कुछ 
भारतीयों के तैल का उपयोगन करने से तैल को कोई नहीं पूछता ९ 
चास्वव में पाग्चात्य सभ्यता ने संसार का अच्छी तरह नाश किया 
है। एकवार तैल लगाकर स्नान करने के बाद जितनी कोमलता, 
कान्ति, स्वच्छता एवं प्रसन्नता होती हैं, उतनी हजार बार किसी भी 
कत्रिस चीज को लगाकर स्नान करने अथवा रहने से नहीं होती । 

भारतीयों की प्रकृति के अनुकूल पश्चात्य चीजे' और 
पाश्चात्यों की प्रकृति के अनुकूल भारतीय वस्तु किसी प्रकार भी 
नहीं' हो सकतीं । अनुकरण की बात संसार में दूसरे दर्जे की है । 
जो किसी की नकल करता है वह संसार में नकलची के नाम से 
प्रख्यात होता है। नियमपूबंक रहने ही से स्वास्थ्य सदैव उन्नति 
करता है और तभी मनुष्य उच्च एवं उच्चतर मयादा प्राप्त कर सकता 
है। इस विपय का महत्त्व मह॒र्पि सुश्रुताचाये कहते हैं--- 


है: आरोेग्य-विशन 
जलसिक्तस्थ चुनते, यथा मूलाइुसोेस्तरोः। 
तथा धाठुविद्वद्धि्ि क्रो सिक्तस्प जायते ॥ 
जिस अकार वक्ष की जड़ में जल सीचने से बह बढ़ता ऐ, 
उसी प्रकार तैल मालिश करने से मनुष्य की धातु बढ़ती हैं । 
सबसे बढ़कर इस वात का प्रमाण यह है कि वढ़े-से-बड़े 
भयंकर रोगों के लिए भी आचार्य्यों ने तैल निर्मित किया है, 
जिनके लगाने मात्र से बड़ी-बड़ी व्याधियाँ नष्ट हो जाती हैं । 
सबसे आवश्यक बात है कि तैल का उपयोग यदि फिया जाय 
तो किस प्रकार किया जाय ओर किस मौसिस में कौन-से तेल का 
उपयोग किया जाय १ घायु का नाश करने के लिए तैल से बढ़कर 
दूसरी घस्तु नहीं' है। अस्ठ॒। नीचे लिखे गुणों के छलुसार मौसिम 
का ध्यान रखते हुए तैल की मालिश करनी चाहिए | 
तिलतैलमलंकरोति फेशान्मघुरं॑ तिक्तकपायमुप्णतीच्णम । 
चलकृत्कफवातजं तु खजूंबरश॒कणइतिहरं व फान्तिदायि ॥ 
तिल्न का तैल--केशां को उत्तम करनेबाला, मधुर, तीता, 
कपैला, गरम, ती८ण, वलकारक; कफ, वात, कृमि, खुजली, घ्रण 
शव करद्ध आदि को नष्ट करनेवाला एवं कान्तिकारक है । 
दीपन सापप॑ तेल कठुपाकि सर॑लघु। 
लेखन स्पशवीर्योप्णं तीचणपित्ताद्ददूषकम ॥ 
कफमेदो 5निला5शॉच्न॑ शिरः कर्णामयापहम । 
करइकोएछमिश्विचकु्टडुएबणप्रण॒त्‌ ॥ 
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सरसों का तैल--दीपन, पाक में कहु, सारक, हलका, 
लेखन; स्पश और वीय॑ में उष्ण, तीक्ष्ण, पित्त और रक्त को दूषित 
करनेवाला; कफ, मेद, वायु, अशे, शिरोरोग, कर्णरोग, करू, 
कोठ, कृमि, श्रित्र, कोष्ठ, और हुए ब्रण को नष्ट करता है। 

अतणव गरमी के दिनों सें तिल का तैल और महाचन्दनादि 
पैल की मालिश करनी चाहिए । जाड़े के दिनों में सरसों का सैल 
ओर महालक्ष्मी-विल्ास तैल की सालिश करनी चाहिए | 

तैल मालिश करने के नियस-- 

शरीर में तेत्न धीरे-धीरे मालिश कराना लासदायक होता है । 
. तैल सालिश कराने से वायु का नाश होता है । त्वचा में एक पित्त 
रहता है; उसे जब अधिक दिलों तक चिकना पदार्थ नहीं मिलता 
तब चसड़े में रूखापन पेदा होता है । उसका फल यह होता है 
कि खुजली, कुछ एवं अनेक प्रकार की व्याधियाँ पैदा हो जाती 
हैं। तैल मालिश कराने से वह शान्त रहता है । विशेष कर जाड़े 
के दिनों में तो अवश्यमेव तैल का उपयोग करना चाहिए। शरीर 
सें तैल लगाने के बाद धीरेधीरे सिर में लगाना चाहिए । सिर में 
तैल लगाने से वाल अससय में नहीं पकते, मस्तिष्क-शक्ति बढ़ती 
एवं नेत्रों की ज्योति चिरकाल वक स्थायी रहती है। सिर में 
तैल लगानेवाले को जुकाम या मस्तिष्क सस्वन्धी बीसारी भी 
नहीं' होती । वाजारू सेन्ट आदि से बनाए हुए तैल का लगाना 
हानिकारक है। अधिकांश वाजारू तैल हाइटाइल ( साफ किये 
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मिट्टी के तेल ) से वनाए जाते हैं; क्योंकि उनपर कोई-सी सुगंध 
आसानी से जमाई जा सकती है | दूसरे तैलों पर सुगंध आसानी 
से नहीं जमती | उसके उपयोग से असमय में ही वाल पक जाते 
ओर स्मस्ण-शक्ति विकृत हो जाती है । 

सिर के वाद कानों में तैल छोड़ना चाहिए। कानों में तैल 
छोड़ने से नेत्रों को विशेष लाभ होता है और कानों में मैल नहीं' 
जमती । साथ-ही जो जम भी जाती है, वह आसानी से निकाली 
जा सकती है । जाड़े में नेत्रों में भी सरसों का सैल छोड़ना चाहिए। 
इससे नेत्रों में कोई विकार नहीं होता। सरसों के वैल का नत्य 
भी लिया जाता है। उससे मस्तिप्क-शक्ति को विशेष लाभ पहुँचता 
है। न्ासिकारोग, शिरोरोग, जुकाम, पीनस और आधा सीसी 
आदि का दर्द नहीं होता । सरसों के तैछ से यदि दाँत मल्ा जाय 
तो हिलते हुए दाँत भी ठीक हो जाते हैं | इसके वाद मृत्रेन्द्रिय 
आदि सम्पूर्ण स्थानों में लैल लगाना आवश्यक है। 

जाड़े के दिनों में पैर के तछुओं में अथवा सोते समय थोड़ा 
तैल अवश्य धीरेधीरे मालिश करना चाहिए । पैर के तलुबों में 
तैल मालिश करने से आँखों की ज्योति बढ़ती, हर समय ठंढक 
रहती एवं सुखपूर्वक निद्रा आती है | विशेषतः जाड़े के दिनों में 
आय: बिवाई फट जाती है। उसका एक्मान्न कारण वायु की 
रूज्ञता एवं पित्त का विक्तत हो जाना है | तैल घरावर सालिश 
करने से वायु की रूज्ता और पित्त की विक्ृतता नही' होती और 
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विवाई नहीं फटती । जिसे विवाई फट सी जाय, उसे उचित है कि 
सरसों का तैल गरम करके मोस मिलाकर रख दे । जम जाने पर 
थोड़ा-थोड़ा लगा दिया करे । सरसों सें विशेष कर पीले सरसों 
का ही तैल गुणद है । तैल के अधिक गुण मदन के हैं, भक्षण के 
नहीं' । तैल खाने से हृदय को विशेष हानि होती है । आयुर्गेंद में 
जहाँ पर पैल के गुण लिखे हैं, वह मदन के लिए ही हैं; खाने के 
लिए नहीं । कुछ लोग तीसी ( अलसी ) का पैल खाते हैं । वह्‌ 
वास्तव में सरसों-जेसा हानिकारक नहीं हैं। फिर भी स्वास्थ्य की 
इष्टि से विशेष अच्छा भी नहीं' है। 

व्यायाम के बाद धीरेधीरे तैल की मालिश करानी चाहिए। 
जाड़े और वरसात के दिलों में सरसों का तैल, महाचन्द्नादि या 
लक्ष्मीविलास तैल की मालिश कराई जाय; किन्तु गरसी के दिनों 
में तिल या महाचन्द्नादि तैल की ही मालिश करानी चाहिए। 

रोग विशेष सें तेल विशेष-- 

गेहूँ का तैल लगाने से उकव॒त में लाभ होता है। रेंडी का 
तैल विशेष कर वात-नाशक ओर दस्तावर है। इसका जुलाव भी 
दिया जाता है। एक तोला से चार तोले तक दूध के साथ । नीम 
का तैल लगाने से खुजली ओर ब्रण नष्ट होते हैं । बहेड़ा का पैल 
पान सें खाने से खाँसी नष्ट होती है । खीरा, ककड़ी, कद्दू का 
तैल सिर को विशेष हितकर हैं। इन सब चीजों का तेल सिर में 
ही लगाने के काम आता है । खसखस का तैल दवाइयों के योग 
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द्ारा पुष्टिकारक है। इस सैल में गोंद और अलसी भूनफर और 
उसमें मिश्री मिलाकर दो-दो तोले का मोदक बना ले । सुब्रह-धाम 
एक-एक खाकर ऊपर से दूध पीने से वल और वीर्य की वद्धि 
होती है । 


+न्याएक : ट्स्फणणनू ० 


स्नान का महत्व 


मानव जीवन के लिए ज्ञान वहुत-द्ी आवश्यक हैं। किन्तु 
इतना महत्व पूर्ण अंग होते हुए भी खवार्थ्य-रज्ञा की दृष्टि से कितने 
लोग उसका उपयोग करते हैं ९ अधिकांश लोग जो ख्रान करते हैं, 
वह उसे एक धर्म का अंग मानते हैं, और जो लोग खास के 
लिए उसे आवश्यक समझते हैं, बह तो शायद भोजन फे समय 
ही ज्ञान किया करते हैं। यदि उन्हें भोजन करने की आवश्यकता 
न पड़े, तो वे कभी भी स्लान करने का कष्ट स्वीकार न करे! । इस 
विपय में भारतवासी अशिक्षित समुदाय ही आगे बढ़ा हुआ है । 
आयः जितने भी बड़े-बड़े विद्यान्‌ मिले गे, बह सभी अपनी स्वास्थ्य 
रज्ा के पके भक्त मिले गे। ज्लान का विषय भी उनका अनुकरणीय 
होता है। तथापि उसकी रीति का उल्लेख करना आवश्यक है। 

स्नान की आधुनिक परिपाटी से जिंवना लाभ नहीं' होता, 
उससे कही' अधिक हानि होती है। यदि यह कहा जाय कि आाधु- 
निक परिपाटी ही दूपित है और आचीन नहीं", तो यह भी असंगत 
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: है। सूक्ष्म दृष्टि से विचार करने पर स्पष्ट हो जाता है कि उसमें भी 
दोष हैं; परन्तु इतने नहीं, जितने नवीन में हैं | 
प्रचीन प्रथा इसलिए दूषित है कि बिना तैल लगाए गंदे-से-गंदे 
पानी में भी झट र्लान कर लिया ( चाहे बदन से कही अधिक 
: मिट्टी, खान करने से जम जाय ) और झट बदन पोंछ कर अलग 
हो गए । नवीन में आवश्यकता से अधिक निन्दनीय सफाई भरी 
हुई है। नवीन सभ्यता के उपासक बिना साबुन का उपयोग किए 
ज्ान-ही नहीं कर सकते । अधिकतर विदेशी साडुनों में चरबीका 
पुट अवश्य रहता है। यह चसड़े के लिए विशेष हानिकारक सिद्ध 
हुई है| दूसरे जिसमें चरवी न भी हुई तो वह सी विशेष हानि- 
कारक है। उसमें सोडा काम में लाया जाता है जो त्वचा को 
अत्यन्त रूखा कर देता है| कुछ ही दिनों के बाद अनेक प्रकार के 
चम-रोग होने लगते हैं । 
यदि स्नान को मानव जीवन के लिए दैनिक जल-चिकित्सा 
कहा जाय तो भी कोई अत्युक्ति न होगी। प्रायः स्वास्थ्य के लिए 
जितने काये अधिक-से-अधिक उपयोगी हो सकते हैं, उन सबों को 
सहर्पियों ने धर्म का रूप दे दिया है। वास्तव सें जिस दूरदशिता 
. का परिचय उन्होंने दिया है, वह अवणुनीय है।किन्तु जिस प्रकार 
उसका दुरुपयोग किया जा रहा है, वह भी वास्तव में निकट 
भविष्य में ही समाज को बहुत बड़ी खाई' में ढकेल देगा । आयः 
छोटे-से-बड़े तक सभी कार्यो' का नियम अवश्य होता है, किन्तु 
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भारतवासियों के दैनिक कार्यों' का कोई भी नियम नहीं है । इस 
विषय में पाश्चात्यों का ढंग अनुकरुणीय है । उनका कोई भी कारये 
बिना नियम के नहीं होता। उनके यहाँ ्लान को जीवन का बहुव 
ही बढ़ा अंग समझा जाता है । 

यदि स्वास्थ्य में किसी प्रकार की गड़बड़ी न हो, तो आतः- 
काल सूर्योदय से पूर्व उठकर ठट्टी और दातुन आदि से निवट कर 
खान करना चाहिए आयुर्वेद के प्राचीन ग्रन्थों में प्रातः:कालीन जो 
“नियम लिखे गये हैं, उनका उपयोग आजकल के समय में सवंसाधा- 
रण के लिएकठिन है। उनके लिए कम-से-कम तीन-चार घंटे का समय 
ओर प्रचुर धन चाहिए । अतः नवीन प्रथा ही अनुकरणीय होंगी। 

बार-बार खान करने वाले को लोग समझते हैं, यह सीधे स्वर्ग 
जायगा; किन्तु यह उनका श्रम है। स्नान करने से जो गद-गुव्वार 
शरीर में जमा रहता है, बह साफ हो जाता है, जिससे शरीरावयव 
ठीक-ठीक अपना काय करते हैं। शरीर में जितने रोम हैं, उन सभों 
में छिद्र हैं, जिसे रोम-कूप कहते हैं । उन रोम-कूपों के खुले रहने पर 
उनके द्वारा शरीर का विकार पसीने के साथ हर समय निकला करता 
है, किसी प्रकार का रोग नहीं होता। उनके वन्द हो जाने पर विकार 
भीतर द्वी रहकर अनेक प्रकार की भयंकर ज्याधियाँ पेदा कर देता 
है । स्लान की महत्ता पर सहर्षि चरकाचाय कहते हैं--- 

पवित्र चृष्यमायुष्य श्रमस्वेद मलापहम। 
शरीरवलसन्धान स्नावमोजस्करं परम ॥ 
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ख्लान--पवित्र, वीयंकारक, आयु वढ़ानेवाला; श्रम, स्वेद तथा 
मल को दूर करने वाला और वल बढ़ाने वाला तथा शरीर को 
अत्यन्त ओजस्वी कर देता है । 

अस्तु । स्नान करने से पहले शरीर में तैल मालिश करना 
चाहिये । जाड़े के दिनों में सरसों का तैल अवथा महाचन्दनादि 
तैल मालिश कराकर खूब सोटे खादी के अँगोछे से बदन रगड़ कर 
स्नान करना लाभदायक है । इसी तरह गरमी और बरसात में सी 
तिल अथवा महालक्ष्मी-विलास दैल की मालिश कराकर उपयुक्त 
रीति से स्नान किया जाय; किन्तु सम्पूर्ण अंगों को विशेष कर बगल 
आदि को अँगोछे से खूब मलना चाहिए; क्योंकि इन सब जगहों 
में प्रायः हर समय पसीना हुआ करता है, और विशेष प्रकार की 
मैल वहाँ जम जाया करती है ओर कुछ दिनों तक न धोने से 
चर्म-रोंग हो जाया करता है।स्लानके लिए सदैव ठंढा और निर्मल 
जल आवश्यक है | ठंढे ओर खच्छ जल से स्नान करने से शरीर 
मुलायम, चिकना और चित्त असन्न रहता है। जाड़े के दिलों में 
भी नजाकत के कारण जो लोग ठंढा जल नहीं' सहन कर सकते, 
उनके लिए गर्म जल की आवश्यकता है। 

... ख़ान करते ससय खूब ध्यानपूवंक हर एक अवयव को अच्छी 
तरह साफ करना चाहिए। विशेषतः मूत्रेन्द्रिय को धीरे से खूब 
ठंढे जल से धो देना उचित हे । ऐसा करने से अमेह, सूजाक, 
उपदुश एवं मृत्रेन्द्रिय-जन्य किसी प्रकार की व्याधि नहीं होती | 
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किन्तु धाते समय खूब ध्यान रखना चाहिये--कही इन्द्रिय में 
किसी अकार का झटका अथवा नाखून ने लगने पाए, अच्यथा 
उपदेश आदि भयंकर ज्यावियों का शिकार वनना होता है । 
स्नान करते समय सर्व मुँह में पानी भर कर सिर पर जल 
छोड़ना चाहिए ; क्योंकि पानी रूने से जो गरमी उतरवी है उसे 
वह अपने में ले लेता है, अन्यथा वह गरमी दाँतों में उतर जाती 
है, मिससे शीघ्र-द्ी उनमें अनेक प्रकार के रोग हो जाते हैं और 
चह असमय में ही नष्ट हो जाते हैं । 

यदि किसी विशेष कारण से कभी गर्म जल से ही स्नान 
करना पड़े, तो उस समय उस जल का उपयोग सिर पर नहीं 
करना चहिए । सिर पर गरम पानी पड़ने से आँखों को विशोप 
हानि होती है । गरम जल से स्नान करते समय भी कुछ कामों के 
लिंए शीतल जल का उपयोग आवश्यक है। जैसे---छुझ करनें, 
सिर और मूत्ेन्द्रिय धोने के लिए | आँखों को भी सरैव ठदे जल 
से ही घोना चाहिए | 

सिर पर जल छोड़ते समय तालू पर हाथ अथवा एक सोटा 
कपड़ा रखना चाहिए। मनुत्य-शरीर में तालु्यान बहुत ही 
मुलायम होता है । उसमें किसी प्रकार की चोट लगने से नेश्रों को 
विशेष हानि होती है। नेत्र सम्वस्वी बहुतन्सी शिया तारुखान 
से सम्बद्ध हैं और वे अच्यन्त कोमल होती हैं। हाथ लगाकर 
भी विशेय बेग से पानी सिर पर नहीं छोड़ना चाहिए । 
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किसी कारणवश यदि साबुन का उपयोग करना पढ़े, वो 
उसके बाद फिर तेल लगाकर स्नान करना चाहिए और वही साबुन 
उपयोग में लाना चाहिए, जो शुद्ध एवं चरबी-रहित हो | बिना ' 
किसी चर्म-रोग के औपधि विशेष का साबुन नहीं लगाना चाहिए। 
सावुन से आँख की विशेष रक्षा करनी चाहिए; क्योंकि आँख के: 
लिए सोडा विशेष हानिकारक है । आँख चहुत ही मुलायम होती 
है। सोडा अत्यन्त रूखा होता है ओर वह आँख सें जाकर उसकी 
लिग्धता को नष्ट कर देता है। यदि किसी प्रकार सावुन आँख में 
लग-ही जाय, तो तुरन्त धोकर उसमें घी लगाना चाहिए | 

गरम अथवा ठंढे किसी प्रकार के जल से स्नान करें; परन्तु' 
वह खच्छ ओर शुद्ध हो । जल की खच्छ॒ता खास्थ्य के लिए 
नितान्त आवश्यक है । खच्छ॒ता के विषय में अनेक विद्वानों का 
मत है---“खच्छु जल और भोजन आयुवद्धक हैं ।? पाइप और 
कुएँ के जल की अपेक्षा नदी का जल अधिक खास्थ्यप्रद होता है । 
उसमें एक अकार का क्षार होता है, जो बिना किसी प्रकार की 
सहायता के ही बदन की मैल को साफ कर देता है । किन्तु नदी 
का जल उतने ही समय तक के लिए उपयोगी है, जब तक कि 
वह पूर्ण्रूप से खच्छ रहता है। वर्षा-छतु में नदी के जल के 
विपय में महर्षि “सुश्रुताचाय” कहते हैं-- 

कीटसूचपुरीषाएडशवकोथप्रदूषितम्‌ । 
तृणपर्णीत्करयुत॑ कलुषं विषसंयुतम॥ 


छेद आरोग्य-विधान 
योवगाहेतु चर्णंखु पिवेद्वापि नव॑ं जलम। 
स्वाह्याभ्यन्तरान्‌ रोगान प्राप्ठुयतत्‌ क्षिम्रमेवतु ॥ 
अर्थ--कीड़े, मूत्र, मल, जानवरों के अएडे, मुदे; उण समृह, 
मैला, स्थावर जंगम विपयुक्त, जल में जो मनुप्य स्नान करता 
अथवा उसे पीता है, वह शीत्र चाय और आमभ्यन्तर व्याधियों से 
पीढ़ित होता है । 
इसका आशय बिलकुल स्पष्ट हैं। जो मनुप्य वपो-ऋतु में 
नदियों में स्नान करता हैं, उसे प्रायः ददु अवश्यमेव हो जाता हैं, 
ओर पीनेबाले को प्रायः उदर-गेग होता हैं। अत्व धर्षाऋतु में 
कूप और पाइप से ही काम लेना चाहिए ! 
स्नान करने के लिए ऋतुओं और नियमों का विशेष ध्यान 
रखना आवश्यक है। आतःकाल ओर सायंकाल दो बार स्नान 
करना चाहिए । जो लोग दिन में चार-चार और पॉच-पॉच चार 
स्नान करते हैं, वे जान-बूूध कर रोग को बुलाते हैं। 
“अति सर्वेंच्च चजयेतू ।” 


गंगाजल 
भारत में गड्ढा अत्यन्त प्राचीन एवं पुण्य-सलिला सरिता है। 


भारतीयों का ऐसा इदढ विश्वास है कि प्थ्वी के समस्त ती्थों' में 
गन्ना ही सर्वश्रेष्ठ है। यहाँ तक्र कि सरते समय यदि एक चिन्छु 
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गज्ञाजल मनुष्य के ऊुँह में पड़ जाय, तो उसे मोक्त प्राप्त होता है। गद्ढा 
की महत्ता का वर्णन करते हुए 'परिडतराज जगन्नाथ कहते हैं--- 
प्रभाते स्‍्नातीनां नृपतिस्मणीनां कुचतटी- 
गतो यावन्मातर्मिलतिं तवतोयैस्तेंगमद ४। 
सुगास्तावद्वेमानिक शतसहस्ेः परिदता३, 
विशन्ति स्वच्छुन्दं विमलवपुषों नन्दनवनम्‌॥ 
अर्थ--है माता ! प्रातःकाल तुम्हारे जल में स्नान करती 
हुई राजाओं की ख्त्रियों के सन में लगा हुआ सृग-मद (कस्तूरी) 
घुलकर जवतक तुम्हारे जल में मिलता है; उतने ही में वे मृग द्व्य- 
शरीर धारण कर लाखों देवताओं के वीच विमान में बैठकर अपनी 
इच्छानुसार नन्दन-वन पहुँच जाते हैं । | 
वास्तव में गज्ञाजल के समान शुद्ध, पवित्र एवं उत्तम जल 
संसार में दूसरा नहीं है । सगीरथ की तपस्या से असन्न हो पहले 
गज्जञ 'विन्दु-सरोवर' में गिरी। वहाँ से गद्गजाकी सात घाराएँ हुई ।' 
रादिनी, पावनी और नालिनी--ये पहली तीन धाराएँ पूबे की ओर; 
चंक्ष, सीता और सिन्घु--ये दूसरी तीन धाराएँ पव॑त-म्लापवेन 
ओर उपवनादि को बहाती हुई पश्चिम की ओर; ओर तीसरी एक 
धारा भगीरथ के बताए हुए सागे से चली | यही धारा जब समुद्र 
में जा गिरी, तब भगीरथ के भस्मीभूत पूर्वज 'सागर-पुत्र” खग्गे 
सिधारे। कुछ लोगों का कथन है कि मेघ से जो वृष्टि होती है, 
उसी जल से गछ्जा की उत्पत्ति है । 
8 
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पुण्य-सलिला भागीरथी के दशेन-सात्र से ज्ञान, ऐश्वये, आयु, 
प्रतिष्ठा और सदूबुद्धि ग्राप्त होती है । अनेक आचीन धार्मिक मंथों 
के अवलोकन से मालूम हुआ है कि गद्ञा में शौच, आचमन 
(दातुन-कुछा) , निमौल्य (पहनी हुई चीज को उतार कर फेंकना), 
मल-घर्षण (कपड़े पछाड़ना या साबुन लगाना या वत्तेन मलना), 
गात्र-मदन, क्रीड़ा, दान-महण, अभक्ति, अन्य दीथों' की निन्‍्दा 
या अप्रतिष्ठा, मल-मूत्र-परित्याग आदि कार्य नकरना चाहिए। कुछ 
लोगों की यह धारणा हो सकती है कि ये धार्मिक ढोंग हैं; सला 
इनसे क्याहानिहो सकती है ? पर यह उनकी बड़ी भारी भूल है। 
जितने कार्य गह्म मेंन करने चाहिएँ, उन सवों का खास्थ्य-रक्षा से 
घना सम्बन्ध है; क्योंकि ये जितने कार्य हैं, सभी जल को दूपित 
करने वाले हैं | इन वातों में जितनी लापरवाही की गयी है, उसका 
प्रत्यक्ष फल है कि जहाँ पहले गह्ला-जल पान कर लोग खख् रहते 
थे, वहाँ आज जल की खराबी के कारण वहीं अनेक रोगों के 
शिकार हो रहे हैं। अब नीचे लिखे गुण-दोपों से स्पष्टठया मालूम 
हो जायगा कि कहाँ के गद्नग-जल का क्या गुण है । 

जहाँ से गह्ना की उत्तत्ति है, उस खान को “गब्नोचरी' कहतेहं। 
हिस से आइत हिमालय और 'सिमला' नगर के दक्षिण एवं पूर्व 
के कोने में गल्नेत्तरी है। यह समुद्र-तलसे ९२०० हाथ की ऊँचाई 
पर है । गंगोत्तरी के निकट गंगा की चौड़ाई केवल अठारह हाथ 
ही है। उस जगह की गहराई भी एक हाथ से अधिक नहीं' है; 
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किन्तु वहाँ के वेग का पारावार नही' है । साधारण चीज का उस 
बेग के सामने टिक सकना असंभव है । वहाँ का जल ग्स्तर-खरण्ड 
एवं मृत्तिका मिला हुआ बड़े वेग से बहता रहता है । निघंटु के 
अनुसार वहाँ का जल--भारी, कफ-कारक, रुचिनाशक, पाण्डुरोग- 
जनक, वद्धक एवं अहितकर है । ज्यों-ज्यों गंगोत्तरी से आगे बढ़ते 
जाते हैं, त्यों-त्यों गंगा का जल शुद्ध और स्वास्थ्य-बद्धक होता जाता 
है| क्रम से नीचे अते-आते इसकी गहराई बढ़ी है, वेग कम हुआ 
है ओर लगभग बीस बड़ी नदियाँ आकर इसमें मिल गयी हैं । 
गंगोत्तरी से चलकर द्वग्रयाग'ं ओर 'हृपीकेश' होती हुई 

गंगा हरद्वार आई हैं । इसके पूर्व द्वप्रयाग” में अलकनन्दा नदी 
आकर गंगा में मिली हैं । इन सच्र जगहों से उत्तम जल हरद्वार का 
ही है । गंगाजल का वर्णन करते हुए महपिं आन्रेयजी हारीत से 
ऋहते हैं--- 

आसउ्तरीक्ष॑ तु द्विविधं गाहू सामुद्विक पयः। 

गज्न सामुद्रविज्ञनं कथयिष्यामि सांप्रतम॥ 

धारितं येन पात्रेण लक्ष्यते तेन तद्विघं। 

धौतं शुद्ध सितं बर्तन चतुहस्तप्रमाणकम ॥ 

दरण्डाखिहस्ताश्चत्वास्श्वतुष्कोणेषु_बन्धयेत्‌ । 

तस्मात्‌ परीक्ष्यं तत्तोयं शुद्धे रौष्यमयेथवा ॥ 

कॉस्थपात्रे समुदृध्यत्य परीक्षेत्‌ विभिष्चरः । 

शुद्ध कार्पासतूल वा श्वेतशाल्योद्नस्य वा ॥ 
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पिएिडिका तत्समात्तिप्तां *वेततां याति सा पुनः । 

श्वेता तु निर्मला पिएडी शुद्धं च निर्मेलं पयः ॥ 

तदुगाई सबदोषपं शहीताड़े खुभाजने। 

तद्धास्येच्च मतिमान्‌ चल्य॑ मेध्यं रसायनम्‌॥ 

अ्रमक्लमपिपासाधं. कएट्टदोपनिवारणम्‌ । 

लघुमूच्छांत॒पाच्छदिसूजस्तम्भ विनाशयेत ॥ 
अर्थ--आन्तरीक्ष जल दो प्रकार का है--एक गांगेय और 
दूसरा सामुद्विक । अब में तुस्दारे अति गन्ना और समुद्र के विज्ञान 
का वर्णन करता हूँ । जिस पात्र में जल होगा, उसीके अनुसार 
लक्षण सार्ूम पड़ेंगे। घुला हुआ श्वेत चल्ल चार हाथ लेकर तीन- 
तीन हाथ के डंडों में उसके चारो कोने बाँध दें । उसके बीच में 
शुद्ध चाँदी अथवा कॉस के बतन में उस जल की परीक्षा करें। 
शुद्ध कपास की रुई अथवा शालि चावलों का भात पिण्ड वनाकर 
उस जल में डाल दें । ऐसा करने पर भी यद्‌ जल और पिण्ड दोनों 
खच्छ एवं निर्मल रहें, तो उस जल को शुद्ध गज्ञाजजल समझना 
चाहिए । ऐसा गंगा-जल स्वेदोष-नाशक है । ऐसे जल को सुन्दर 
पात्र में बुद्धिमान महण करे। यह जल चलकारक, बुद्धिवद्धंक, 
रसायन तथा श्रम-छुम ( थकावट ),प्यास, कण्डू (खाज), मूच्छो, 
वमन ओर मूत्र-स्तम्भ (कड़क ) का नाश करता है, एवं हल्का है । 
उपयुक्त परीक्षा में उत्तीर्ण होकर गन्ना जी हरह्वार से, फरुखा- 
चाद सें रामगज्ञा से मिलती हुई, कन्नौज होकर, कानपुर आई 
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हैं। हरह्वार के वाद कानपुर का ही जल शुद्ध होता; किन्तु कान- 
पुर में जल रोककर उसमें सन और चसड़ा घोया जाता है। इस 
तरह जब पहले का लिया हुआ जल गंदा हो जाता है, तब उसे 
छोड़कर दूसरा जल लेते हैं । इससे कानपुर में गल्लाजल बहुत 
दूपित हो गया है । 

गज्ञोत्तरी से ३३४ कोस पथ-अ्रमण करके गड्जम ने श्रयाग में 
आ कर, यमुना के साथ मिलकर, प्रचुर विस्तार वढ़ाया है । यहाँ- 
का जल देर से पचने वाला, स्वाद में फीका और वातकारक है। 
हरछार में जो शुण गड्ढा का बताया गया है, उसके अतिरिक्त 
यमुना का जल वातकारक, रूखा ओर भारी है । 

प्रयाग से विंध्याचल, मिर्जापुर और चुनार ह्वोती हुई गन्नग 
सीधे काशी आई हैं। काशी में इस पार (शहर के नजदीक) का 
जल ठो थोड़ा दूपित है; किन्तु बीच और जरा दूर उस पार का 
जल पाक ओर रस में स्वादिष्ट, शीतल, त्रिदोपननाशक, पवित्र, 
अत्यन्त पथ्य और परम मनोहर है। काशी में 'आदि-केशव-घाट! 
के वगल में 'वरुणा' नदी आकर मिली है। फिर आगे चलकर 
मारकण्डेय के पास गोमती नदी आकर गज्ढा में गिरी हैं । इससे 
यहाँ का जल पाचक है । 

यहाँ से आगे चलकर गाजीपुर होती हुई गल्ला सीधे छपरा 
पहुँचती है। छपरा के पास सरयू नदी आकर गजड्जा में मिली 
है । इससे पहले ही, रास्ते में, बक्सर के पास, कर्मनाशा नदी मिली 
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है। आरा! वगर के समीप शोणभद्र महानद आकर मिला है । 
कर्मनाशा के जल का विशेष प्रभाव गद्ाजल पर नहीं पड़ा है; पर 
सस्यू और सोन के जलों का प्रभाव अवश्य पढ़ा हैं । सोन झुद्ध 
वालुकामय नद है, इसलिए उसके जल के संसर्ग से वहाँ का गद्गा- 
जल मधुर, पाचक, हल्का और शीतल होता है । सरयू के जल 
ने भी गद्गाजल में कोई त्रिकार नहीं उत्पन्न किया हैं; वल्कि उसकी 
गुणकारिता में बद्धि ही की है। दानापुर और पटना के वाद गंडकी नदी 
मिली है। वहाँ का जल थोड़ा चावकारक और खुजली पैदा करने 
वाला होता है। उसके वाद मुँगेर और सुलतानगज होती हुई 
भागलपुर गंगा गई है । भागलपुर के वाद कोशी नदी मिली हैं. 
वहाँ का जल भी गरिए और खाज पेंदा करने वाला है। त्रक्मपुन्न की 
धारा फरीदपुर के पास आकर मिली हैं। उसके बाद “वालन्द 
होकर पूर्व की ओर गद्गा गई है--बह धारा पद्मा कहलाती है । 
राजमहल के पास गज्ञा की दो धाराएँ हो गई हैं। एक चन्दन- 
नगर, हुगली और कलकत्ता होकर दक्षिण की ओर बहती है, 
जिसे हुगली” कहते हैं | जहाँ से गज्ना और पद्मा विभिन्न-मुख 
हुई हैं, बहाँ से गड्ढा का डेल्टा (02९।६४) आरम्भ होता है। कल- 
कप्ते से दक्षिण की ओर जाकर, सागरःटापू के पास, समुद्र में गंगा 
मिली है । सागर-ठापू के पास, जल की अधिकता से, सघन जंगल 
रहता है। उसी खान को 'सुन्दरवन' कहते हैं | यहीं, सुन्दवन के 
पास, गगा-सागर-संगम है। समुद्र के मिल जाने से गंगाजल का 
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गुण बदल जाता है। समुद्र के जल का वर्णन करते हुए महपि 
आत्रेय जी कहते हैं--- 
अविलं समलं नील घन पोतमथापि च | 
सक्षार पिच्छिलं॑ चैव सामुद्र' तन्रिगद्यते ॥ 
सघन कफरूचैव' कराइशछीपदकारकम । 
सवातलं चर विज्ञेयं रक्तदोपार्तिकारणम ॥ 
कलुपतायुक्त मलसंयुक्त ( गंदला ), नीला, भारी, पीला, 
क्ञारसहित और पिच्छिलता युक्त ( चिकना ) मेघ के जल को 
सामुद्रिक जल समझना चाहिए। समुद्र का जल--कफकारक, 
खाज और श्लीपद रोग ( फीलपॉव ) करने बाला, वादी और 
रक्तविकार-कारक है। समुद्र में मिलकर गंगा-जल का गुण नष्ट 
हो जाता है और समुद्र के जल की प्रधानता हो जाती है । 
शुद्ध जल में स्नान करने से बड़ा लाभ होता है | धाराजल में 
एक प्रकार का क्षार रहता है, जो चमड़े के लिए अत्यन्त उपयोगी 
है। इस बात को आधुनिक वैज्ञानिक जगत्‌ भी स्वीकार करता है । 
गंगा-जल में स्नान करने से शरीर और मन दोनों खच्छ हो जाते 
हैं । स्नान के विषय में मह॒पिं चरक कहते हैं । 
पविनत्न॑ दृष्यमायुण्य॑ भ्रमस्वेदमलापहम। 
शरीरवलसंधानं स्नानमोजस्करं परम ॥ 
स्लान--पवित्र; बृष्य (बलव््धक); आयुवद्धक; श्रम, खेद और 
सल को दूर करनेवाला तथा उत्साह बढ़ाने वाला है । 


५ 


भृूद आरोग्य-विश्लान 


अस्तु । स्लान से कितना लाभ होंता है, इसे अब अधिक सम- 
झाने की आवश्यकता नहीं । अश्रतक जो कुछ भी वतलाया गया 
है, वह शुद्ध गंगा-जल के विपय में है। इसके अतिरिक्त अ्रग्जुद्ध गंगा- 
जल के वियय में भी धोड़ा छ्वान रखना आवश्यक है। यह्‌ बात 
स्पष्ट है कि, शुद्ध जल से जितना लाभ होता है, अशुद्ध से उससे 
कहीं अधिक हानि भी होती है । 

ओर ऋतुओं में गंगा-ल्लान करके जितना लाभ उठाया जाता 
है, वर्षा-ऋतु में गंगा-ल्लान करके उससे कहीं अधिक हानि भी 
उठाई जाती है । व्षो-छतु में जल बढ़ने के कारण जानवरों और 
बृक्षों के विष जल में मिल जाते हैं. तथा गंगा-तट की बहुत-सी 
गन्दी चीजें बहकर चली आती हैं । वर्षा-ऋतु के नदी-जल के 
विपय में सहपि सुभुताचाय कहते हैं-- 

कीड़े, मूत्र, पुरीप (मल), जानवरों के अरडे, मुर्दे, ठ॒ण-समूह, 
मैल एवं खावर और जंगम विप से युक्त जल में जो मनुष्य स्नान 
करता है अथवा उसे पान करता है, वह शीघ्र वाह्म और आस्य- 
न्तर व्याधियों से पीड़ित होता है । 

यह विलकुल स्पष्ट है कि जो मनुष्य बपो-ऋतु में सी गंगा- 
ख्ान किया फरते हैं. अथवा गंगाजल पीते हैं, उन्हें दाद और 
खुजली की अनेक वीमारियाँ दोती हैं। भीतरी उद्र-सम्बन्धी भी 
अनेक व्याधियाँ होती हैं । 

चेचक, अभिष्यन्दी (आँल का उठ आना ), मूत्रविकार एवं 
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समस्त नेत्र सम्बन्धी रोगों में ओषधि एवं खान-पान सभी कार्यों सें 
शुद्ध गंगाजल काम्त सें लाना चाहिए। प्रायः गंगाजल सभी रोगों में 
व्यवहार किया जा सकता है; किन्तु उपयुक्त रोगों में शुद्धता के 
खयाल से इसका व्यवहार करना अत्यन्त आवश्यक है; क्‍योंकि 
ये रोग जरा-सी अशुद्धता से जीवन-व्यथ कर देते हैं। जलोद्र-रोग 
में भी गंगाजल अत्यन्त पथ्य है । इस रोग में जिस समय कोई भी 
जल नहीं दिया जाता, उस समय भी गंगाजल का व्यवहार किया 
जा सकता है । परन्तु इसके लिए गंगा की बीच धारा में जाकर 
जल लाना चाहिए; क्योंकि गंगा के किनारों का जल मैला और 
दूषित होता है। बीच धारा का जल भी गरस करके देना चाहिए। 
केवल गंगा सें स्लान करने और गंगा-जल पान करने से भयंकर 
प्रमेह भी नष्ट हो सकता हे । 

गंगा में तैरने से भी बड़ा लाभ होता है । ज्वर के अतिरिक्त 
जिसे किसी प्रकार की कफ-जन्य व्याधि हो, उसे अवश्य तैरना 
चाहिए। तैरने से कफ का नाश होता है। थोड़ा वायु अवश्य 
बढ़ता है; किन्तु तैरने के बाद थोड़ा घूम लेने से उसका भी शमन 
हो जाता है। 


गंगाजल अस्त है। गंगा की महिमा अपरम्पार है । 


पृद् आरोग्य-विशान 


भोजन 


महुप्य के लिए ही क्या, जीव मात्र के लिए आहार बहुत ही 
आवश्यक है। जल-वायु और आहार में केवल इतनी विभिन्नता 
है कि जल-वायु विना जीवन स्वल्प समय में ही नष्ट हो जाता है; 
किन्तु आद्वार विना कुछ समय तक वह रह सकता है । तथापि 
मानव-शरीर के कितने ऐसे तत्त्व हैं, जो कुछ समय तक आहार न 
मिलने से एकदम नष्ट हो जाते हैं। मनुष्य-शरीर दिन-रात क्रिया- 
शील रहता है। इसलिए आवश्यक प्रतीत होता हैं. कि उसकी 
सहायता के लिए कुछ-न-छुछ पोपक तत्त्व अवश्य दिया जाय। इसी 
आदर के विपय में सह्पि सुभुताचार्य कहते हैं-- 
आहारः प्राणिन्‍ः सद्यो वलकृदुदेहघारकः। 
आयुस्तेजः समुत्साहः स्पृत्योजोग्निविचद्धेनः ॥ 
आहार--प्राणियों के लिए सद्यः बलकारक, देह धारक; तथा 
आयु, तेज, उत्साह, स्वृति, ओज और अप्निवर्द्धफ है । 
शरीर में कई प्रकार के पित्त अवस्थित हैं, उनमें पाचक पित्त 
का कार्थ है, भोजन पचाना | हम लोग जो भोजन करते हैं, वह्‌ 
पाचक पित्तद्वारा पचकर दो भागों में विभक्त होता है। एक 
भाग मल होकर पुरीष स्थान में चला जाता है। दूसरे का रस वनता 
है। मानव-शरीर की रचना सप्त धातु से हुई है। कहा है--..“रसा- 
रुक मांस मेदोसि मज्जा शुक्राणि घातवः ।” रस, रक्त, सांस, 
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भेद, अर्थि, सज्जा और शुक्र इन्हीं सातों से निर्मित यह शरीर है। 
भोजन का सबसे पहला तत्व रस है | रस के बाद रक्त बनता है। 
रक्त के बाद सांस बनता है। यदि मांस को हम जमता हुआ रक्त 
कहें, तो हानि नहीं; क्योंकि पहले रक्त के कण बनते हैं । वे ही 
कण समय पाकर मांस के रूप सें परिवर्तित हो जाते हैं । इसका 
प्रत्यक्ष उदाहरण यह है कि जो मनुष्य अच्छा भोजन करता है 
ओर सुखपृर्वक बैठा रहता है, उसका शरीर अधिक सांस-्युक्त 
होता है ; क्योंकि उसे श्रम तो करना नहीं पड़ता और रफ्त-कण 
चरा बर दँँधते जाते हैं। किन्तु जो श्रम करते हैं, उनके शरीर में 
पित्त बढ़ने से पहले के कुछ अपरिपक्त रक्त-कण भी पित्त की उप्णता 
के कारण पुनः अपने रूप में परिवत्तित हो जाते हैं । अतः जो 
परिश्रमी हैं, उन्हें भोजन समय पर करके पित्त को शान्त कर अपने 
सास्थ्य की रक्षा करनी चाहिए । 

वाल्यावस्था से लेकर पचीस वर्ष की अवस्था तक मनुष्य बढ़ता 
है। उसमें भी बारह वर्ष तक अधिक और उसके उपरांत बहुत ही 
कम और अत्यन्त सन्थर गति से बढ़ता है । अतएवं जिसे पचीस 
वर्ष की अवस्था तक शुद्ध आहार मिलता रहेगा, उसका स्वास्थ्य 
अवश्य ही उत्तम रहेगा | &ग-अत्यंग ओर धाठु-उपघातु सभी शुद्ध 
आहार-निर्मित रहेंगे इसके अतिरिक्त जहाँ तक सम्भव हो, झुद्ध 
आहार ही करना उचित है। साथ ही जिस समय भूख लगे, उस 
समय उचित सात्रा से भोजन अवश्य करना चाहिए | 


दर आरोग्य-विज्ञान 


कुछ लोग आहार की मात्रा पर भी विशेष जोर देते हैं। उनका 
कथन है कि श्रत्येक व्यक्ति को कम-से-कम और अधिकन्से-अधिक 
इतना खाना चाहिए। किन्तु यह मान सारतीयों के लिए तो कभी 
भी सम्भव नहीं हो सकती। तथापि भोजन की मात्रा सदेव संयम 
के साथ लेनी चाहिए | प्रतिदिन केवल एक ही चीज खाने अथवा 
एक ही मात्रा में खाने से मनुष्य की जठराप्रि विक्त हो जाती है । 
सदैव भोजन के पदार्थो' एवं उसकी मात्रा में परिवत्तेन करते 
रहना चाहिए । 

किन्तु एक बात विचारणीय अवश्य है | वह यह कि भोजन 
दो प्रकार के होते हैं, एक लघुपाकी और दूसरा गुरुपाकी | 
लघुपाकी भोजन खास्थ्य के लिए अधिक उपयोगी होता है और 
कभी-कभी थोड़ी मात्रा में अधिक हो जाने पर भी हानि नहीं करता । 
किन्तु गुरुपाकी भोजन थोड़ा भी अधिक हो जाने पर अनेक 
रोग उत्पन्न कर देता है। इसलिए अत्येक व्यक्ति को इतना भोजन 
करना चाहिए, जिसमें उसकी क्षुधा शान्त हो जाय; किन्तु अधिक 
भी न होने पाए। इतना ज्वान प्रत्येक शिक्षित और अशिक्षित 
व्यक्ति को होता है। कहा है--- 

दौभागी पूर्येदज्षेमांगमेक॑ जलेन तु । 
चायुसंचास्णार्थाय चतुर्थमचशेपयेत्‌ ॥ 

दो भाग अन्न से और एक भाग जल से पूर्ण करना चाहिए, 

और वायु-संचार के लिए चौथा भाग छोड़ देना चाहिए | 


आरोग्य-विजश्ञान द्दश्‌ 


इस प्रकार उस दो भाग के भी तीन भाग कर देने चाहिएँ । 
अथाोत्‌ एक भाग अन्न से, एक भाग शाकादि से और एक भाग 
तरल दुग्ध और छाछ आदि से पूर्ण करना चाहिए । इस तरह का 
नियस पालन करने से सोजन अत्यन्त हितकर होता है। इसके 
अतिरिक्त भोजन की मात्रा छ्लुधा पर निर्भर करती है । 

हमारे देनिक जीवन के व्यवहार में आने वाले अनेक भोज्य 
पदार्थ ऐसे हैं जो एक-दूसरे के साथ मिलकर जीवन पययन्त के लिए 
शरीर एवं स्वास्थ्य को नष्ट कर देते हैं । उनमें भी कई ऐसे हैं जो 
चाहर ही एक साथ मिलने पर विकार उत्पन्न करते हैं। जैसे-सरसों 
का शाक, भेड़ का दूध, कटहल, उड़द और नया गुड़ आदि । इनसें 
कुछ ऐसे होते हैं, जो अलग-अलग भी भीतर जाकर बिगाड़ पैदा 
कर देते हैं। जैसे--खिचड़ी-दूध, देशी मय और दूध, दूध और 
मछली, जल के साथ घी या तेल, अद्रख के साथ मकोय का 
शाक, घी और तेल तथा पका कटहल ओर पान का वीड़ा। इस 
लिए यदि गलती से कभी संयोग-विरुद्ध पदार्थ खाने में आ दी 
जाय, तो तुरत कै करके उपवास करना चाहिए। संयोग विरुद्ध 
पदार्थो' के विकार का शमन उपवास से ही हो सकता है । 

आहार तीन प्रकार का होता है--फलाहार, अन्नाहार और 
सांसाहार। इन तीन अकार के अहारों की तीन श्रेणियाँ हैं. । सर्वोत्तम 
आहार फलाहार ही है। उसके वाद द्वितीय श्रेणी का अन्नाहार 
है। किन्तु ठतीय मांसाहार तो महानिकृष्ट ही क्या त्याज्य है। 


चर आपोग्य-विज्ञान 


प्रकृति ने जठसपम्ति का निमोण केवल खाद्यपदाथे फल और अन्न 
पचाने के लिए ही किया है। मांस हमारा खाद्य कदापि नहीं हो 
/ सकता | फल और अन्न सालिक होते हैं। सतोगुण प्रधान होते हैं । 
अतएव उनके खाने से हमारा सन-मस्तिष्क पूर्ण शान्त रहता है । 
आत्मोन्नति के कार्यों में पू्शरूपेण चित्त लगता है। मस्तिष्क 
कभी उत्तेजित नहीं होता । फलाहर ओर अन्नाहार में भी ऐसे 
अनेक पदार्थ हैं जो रजोगुण और तमोगुण प्रधान हैं । उनके खाने 
से निश्चय ही स्जोगुण और तमोगुण का ग्रादुभौव होता है ।अठत- 
एवं ऐसे पदाथे नहीं खाने चाहिएँ । प्याज, लहसुन, सलगम आदि 
इसके मत्यक्ष प्रमाण हैं । इसके लिए विचार कर लेना चाहिए कि 
हमारे धर्म-शास्रों ने जिन पदार्थों के खाने की आज्ञा नहीं दी है, 
उनमें कया रहस्य है ? इसका पता केवल उपर लिखे पदार्थों' में 
से कोई एक पदार्थ खाकर लगाया जा सकता है । 
वैज्ञानिकों ने मांसाहार के वियय में यह सिद्ध कर दिया है 
कि सजुष्य के दाँत ही मांस खाने लायक नहीं हैं; क्योंकि लम्बे 
और लुकीले दाँव ही मांस को फाड़ सकते हैं। ऐसे दाँव हिंसक 
जीव-जन्तुओं के ही होते हैं। इसके अतिरिक्त मांस-भक्तण ने ही 
मनुष्य को स्यप भी बनाया है। कुछ लोग यह कहते पाए जाते 
हैं कि आयुद्रेद में मांस का गुण है, अतएव यह मनुष्य का भोज्य 
पदार्थ है। किन्तु यह कोई दलील नहीं है; क्योंकि आयुर्वेद में 
गोमांस और वाराहमांस का सी गुणदोष वर्णन है । फिर मनुष्य 
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इनका भक्षण क्‍यों नहीं करते ? मौसम के अनुसार फलों के भोजन 
में परिवत्तेत अवश्य करना पड़ता है। जाड़े के दिनों में सूखे फल 
अधिक ओर, हरे कम तथा गरमी के दिनों में हरे अधिक और 
सूखे कम खाने चाहिएँ | किन्तु भूख से अधिक और अतिमात्रा 
में किया हुआ सभी अकार का आहार रोग का कारण बन जाता है। 

दिन सर में तीन काल होते हैं। प्रत्येक काल चार-चार घंटे तक 
रहता है । अथात्‌ छः बजे से दस बजे तक कफकाल और दस 
से दो तक पित्तकाल और दो से छः बजे शाम तक वातकाल 
होता है। अतएव दिन में द्स बजे के बाद ओर ग्यारह बजे से 
पहले भोजन कर लेना चाहिए। किन्तु रात के समय कफक्षय 
काल की ग्रतीक्षा न कर आठ-नो बजे तक भोजन कर ही लेना 
चाहिए । इन दो समयों के भोजन के अतिरिक्त आवश्यकतानुसार 
, जलपान आदि किया जा सकता है । परिश्रमी, बालक, युवा और 
वृद्धों को दिन में कई वार खाने की आवश्यकता प्रतीत होती है। 

भोजन के लिए स्थान पाकशाला के अतिरिक्त शुद्ध, खच्छ, 
नीरव, एकान्त और चित्त को प्रसन्न करने वाला होना चाहिए | 
जहाँ पर किसी प्रकार भी तबीयत विगड़ने की आशंका हो, वहाँ 
भोजन न करना ही उचित है । ऐसी जगह में किया भोजन स्वास्थ्य 
के लिए उपयोगी नहीं हो सकता । उचित स्थान में बैठकर पहले 
कड़ा भोजन करना चाहिए, उसके बाद मुलायम और उसके बाद 
तरल एवं पेय पदार्थ सक्षण करना चाहिए । भोजन में तरल और 
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पेय पदार्थ को छोड़कर अन्य सभी भक््य पदार्थ खूब चवा-चबा 
कर खाने चाहिएँ।जितना ही अधिक चवाकर भोजन किया जायगा, 
वह उतना ही अधिक सुपाच्य और दितकर होगा; क्योंकि चबाने 
से मसूढ़े के भीतर से एक प्रकार की लार निकलती है, वह भोजन 
के साथ लिपटकर पेट में जाती और पाचन क्रिया सें सहायता पहुँ- 
चाती है । वह लार जितनी ही अधिक मात्रा में पेट में जायगी, 
भोजन उतनी ही जल्दी पचेगा | 

कुछ लोग भोजन के समय एकद्म जल नहीं पीते, कुछ देर 
बाद एक साथ जल पी जाते हैं । छुछ लोग भोजन कर चुकने पर. 
एकद्म जल पी लेते हैं। कुछ लोग गरम भोजन करते और, ठंढा 
जल पीते हैं | यह सव वातें अत्यन्त हानिकारक हैं। भोजन के 
साथ थोड़ा-थोड़ा जल पीना चाहिए। अत्यन्त गएम भोजन नकरना 
चाहिए। भोजन के समय निश्चिन्‍न्त होकर भोजन करना ही स्वास्थ्य 
के लिए हितकर एवं उपयोगी होता है । 
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जांच या मद्य 


कच्ज-के कारण शरीर में से मल निकल जाने के बदले अन्द्र- 
ही-अन्द्र सड़ा करता है। सड़ जाने पर उसके छोटे-छोटे कण 
रक्त के साथ मिल जाते तथा रक्त-वाहिनी नाडिियों में प्रवेश करके 
जम जाते हैं। परिणाम-स्वरूप नाड़ियाँ फूलने लगती हैं और 
उनमें गाँठ-सी पड़ जाती है । रक्त का यथा-स्थान जाना बन्द हो 
जाता है। आँगों में रक्त वराबर न पहुँचने से, शरीर व॒द्धों की 
तरह शिथिल-सा होने लगता है। मस्तिष्क, नेत्र, हृदय, उद्र 
( आमाशय, पक्‍वाशय ) , जननेन्द्रिय आदि अवयव व्याधि-अस्त 
अथवा शिथिल मालम होने लगते हैं । 

देशी ओर विदेशी विद्वानों का मत है कि गाय के दूध का 
दही जम जाने के पश्चात्‌ उसका छाछ बनाकर प्रतिदिन पी जाया 
करें, तो बहुत ही लाभ हो । इससे रक्त-वाहिनी नाड़ियों में जो मल 
संचित हो जाता है, वह गल कर साफ हो जाता और फिर पेट 
या शरीर में किसी प्रकार की गड़बड़ी नहीं होने पाती । रुधिरासि- 
सरण को भी अच्छी सहायता मिलती है। अल्पायु में बृद्धावस्था के . 
चिह्न, जो बहुत लोगों में आ जाया करते हैं, वे कदापि नहीं आते । 
शरीर बलिष्ठ, सुगठित तथा सुन्दर हो जाता है। 

छाछ में जठराग्नि अदीप्त करने का गुण होने से विकृत पदार्थ 


नहीं' उत्पन्न हो पाते, और यदि किसी कारणवश शरीर में विक्नत 
धू 


च्ध्द आरोग्य-विधश्ञान 
पदार्थ उत्पन्न भी हो जाये, तो उनसे हानि नहीं' होती; क्योंकि 
छाछ अपने मल-शोधक (दस्त साफ करने वाले ) गुण से उसे 
बाहर, निकाल देता है । इससे रक्त, मांस, मेंद, मजा और वीय 
आदि में किसी तरह की व्याधि का उद्धव नहीं दो पाता । 

अनेक भ्रकार के रोगों पर, आयुर्वेद्‌ में मट्ठा या छाछ् का 
सेवन करना लाभदायक बताया है। 

प्रत्येक रोगी और नीरोग मनुष्य को हर ऋतु में छाछ् का 
सेवन पथ्य बतलाया गया है । अनेक आदमियों को केवल छाछ 
पर ही जीवन व्यतीत करते देखा जाता है | अनुभव भी इस वात की 
पुष्टि करता है कि छाछ्व का पीना उपयोगी है। वैद्यक-शास्र भी 
मट्ठें को अनेक रोगों का दूर करने वाला बतलाता है और एक 
वहुमूल्य सम्सति अदान करता है कि यदि मट्ठा औपध के रूप में 
मात्रा का ध्यान रखते हुए पिया जाय, तो बहुत ही लाभदायक 
सिद्ध होगा । गाँवों में तो इसका चहुत उपयोग होता है । इस बात 
का ध्यान रहे कि जब मट्ठा पिया जाय, तो किसी मिट्टी के वर्तन 
या कलई किये हुए बतेन में ही पिया जाय, जिसमें मट्ठे की खटाई 
के प्रभाव से उस वर्तेन का--ताम्न या पीतल का--भाग में में न मिल 
सके। मट्ठा पीने वाले महालुभावों को चाहिए कि वे मात्रा स्वयं ही 
निश्चित कर लें। एक गिलास, दो गिलास या आधा गिलास 
अपनी अ्कति के अनुसार पिएँ । निम्न-लिखित अनेक रोगों में 
मह्ठे से पूर्ण लाभ होते देखा गया है । 
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तीन रत्ती छोटी पीपल का चूर्ण बनाकर सट्ठे में मिलाकर पीने से 
खाँसी और छाती का कफ दूर होता है। अजीण होने पर सेंधा 
नसक और. काली पिच पीसकर मट्ठे में मिलाकर पीने से पेट साफ 
होता है । गर्मी के ज्वर में शक, और छाछ मिलाकर पीने से 
आराम होता है। दस्त ओर शूल में जीरे और शछूर को सटे में 
मिलाकर पिलाने से आराम होता है। सस्तिष्क की गसी सें 
जेठी मधु की जड़ को सट्टे के साथ पीने से ठंढक होती है । नेत्र की 
ललाई में, द॒ढ में या गमी में केवल सट्ठे का सेवन करना चाहिए। 
आवाज बैठने पर भुने हुए बहेड़े की छाल के चूरणो को सटे में 
मिलाकर पिलाने से गला खुल जाता है। छाती के द॒द और 
धड़कन में पिपलामूल के चूरए को मट्ठें में मिलाकर पिलाया जाय | 
खून के दस्त होने पर बेल की गुद्दी को मट्ठे में मिलाकर पिलाया 
जाय । वाताश में गुड़ के साथ, पित्ताशे में इन्द्रजब के साथ, 
ओर साँप के दृंश पर सिरस की छाल के काथ के साथ दिया 
जाय । कमर के दढ्‌ में लहसुन के रस को मह्ठे में मिलाकर पिलाएँ । 
सब प्रकार के ज्वर में काकसाची के चूर्ण को छाछ में मिला 
कर देना चाहिए । सिर-दद या आधा शीशी में जायफल के साथ, 
पेट सें कृमि पड़ जाने पर वायबिडंग के चूण के साथ, सुवा रोग 
में त्रिकठु के चूरं के साथ दिया जाय | शुक्र-अमेहद में गोखरू के 
साथ पीसकर लेप किया जाय । 

उपयुक्त अनुपान अथवा जड़ी-बूटियों के साथ सट्ठा, रोगी को 
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देने से वह रोग से मुक्त हो जायगा | इसके अतिरिक्त स्त्री, वालक, 
युवा, इद्ध, रोगी, नीरोग, सब को मट्ठा पीना लाभदायक है । 
इसीलिए मट्ठे को “सरत्य-लोक का अस्त” कहा गया है। 

जब मदट्ठा हमारे लिए ऐसे उत्तम और सब रोगों को दमन 
करने वाले अमृत के रूप में उपस्थित है, वो क्‍यों नहीं हम उसका 
सेवन करते ? जो सुख और शान्ति हमें मद्ठा और रोदी से मिल 
सकती है, वह तीन-चार वार काफी, चाय था सोडा पीने से कभी 
नहीं मिल सकती । 





फूलों की उपयोगिता 
गरस देश सारतवर्प में यों ही भोजन कम किया जाता है। 
विस पर गरमी के दिलों में, तो सिवा पानी के और किसी चीज की 
इच्छा ही नहीं होती। जो छुछ जीष-रक्षार्थ खाया भी जाता है, 
उसका भी विशेष जल पीने से ठीक-ठीक रस नहीं वन पाता। जिससे 
मनुष्य बहुत ही कमजोर हो जाता है तथा नाना प्रकार के रोग 
भी हो जाते हैं | ऐसे समय के लिए फल बहुत ही उपयोगी हैं । 
गर्मी के दिनों में दोपह्दर की थोड़ा सादा भोजन करना और 
तीन-चार अथवा दो ही वजे कुछ फलों का सेवन करना चाहिए । 
पलों में नारंगी, सेव, अनार, अँगूर, ककड़ी और कसेरू उत्तम हैं । 
किस अकार अयोग करने से अधिक लाभ होता है ? दोपहर 
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में मिश्री का शर्वत घोलकर उसमें नारंगी का रस डाल कर अथवा 
कसेरू का रस डाज़् कर पी जाना चाहिए । यदि अधिक जल पीने 
के आदी न हों, तो थोड़ा-थोड़ा उसी तरह खाना चाहिए | 

जिन लोगों की आदत सोने की हो उन्हें सो कर उठने के 
बाद और जो न सोते हों, उन्हें भी कम-से-कम भोजन करने के 
दो घंटे बाद फल खाना लाभदायक होता है। दोपहर के समय 
मुलायम ककड़ी खाने से चित्त शांत रहता एवं तरावट आती है। 
मोटी ककड़ी खाने से वायु बढ़ता तथा कभी-कभी वमन होने लगता 
है । कुछ लोग प्रातः:काल और सायंकाल ठंढाई छानने फे आदी 
होते हैं । वे लोग बादाम और बाजार की वनी हुई ठंडाई में भाँग 
मिलाकर अथवा यों ही छात जाते हैं। उनके लिए कसेरू की ठंडाई 
चहुत ही उपयोगी है । 

बादाम, कासनी, सौंफ, खरबूजा का बीया, ककड़ी का वीया, 
शुलाब का फूल, काली मिच ओर थोड़ी धनियाँ; सबको थोड़ा-थोड़ा 
लेकर पीस-छानकर और मिला कर तैय्यार करलें, बाद उसमें कसेरू 
का रस थोड़ा-सा मिला कर पी जाँय। सुबह-शाम दोनों समय 
इसके सेवन से गरमी शान्त रहती, चित्त प्रसन्न रहता एवं सभी कार्यों) 
में दिनमर चित्त लगता, और बड़ा परिश्रम करने पर भी थकावट 
नहीं आती । बराबर गरमी भर सेवन करने से किसी प्रकार की तक- 
लीफ नहीं होती, चादे वह कितना ही परिश्रम करने वाला क्‍यों न हो ! 

सभी फलों में अनार सबसे अधिक गुणकारी है। अनार के सेवन 
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से वात, पित्त, कफ तीनों दोष शान्त रहते हैं। अग्नि बढ़ती है। यदि 
संयोग वश कभी अधिक भोजन कर लिया जाय, तो वह अजीणे का 
कारण नहीं होता; वल्कि आसानी से पच जाता है। श्वेत अनार 
को पानी में घोलकर पीने से भी लाभ होता है। अनार के वाद अँगूर 
ही अधिक उपयोगी है। अँगूर दो प्रकार का होता है--छोटा और 
बढ़ा। उन दोनों में से वड़ा अँगूर अधिक लाभदायक है। ऑँगूर 
यों भी खाया जाता है और शत वना कर भी पिया जाता है। अनार 
हृदय के लिए वहुत ही महत्वपूर्ण वस्तु है। अनार के सेवन से दिल 
मजबूत होता है। मीठे फल ही स्वास्थ्य के लिएअधिक लाभकारी हैं । 
साधारणतया सभी लोग यह समझते हैं कि गरसी के दिलों में 
चरफ पीने से पिपासा शान्त हो जाती है; किन्तु यह खयाल वहुत ही 
अम पूरण है। गरमी के दिनों में जितनी ही अधिक वरफ पानी में 
मिलाकर पीई जायगी, उतनी ही अधिक प्यास वढ़ेगी। प्रायः जो बड़े- 
बड़े शिक्षित हैं; प्यास लगने पर तुरंत कह उठते हैं--पानी में चरफ 
मिलाकर लाओ | यह नितांत सत्य है कि केवल वरफ का टुकड़ा 
मुख में रखने से प्यास शान्त होती हैं; परन्तु जल का संयोग होने से 
उतनी ही प्यास बढ़ती भी है। प्यास ताल स्थान से उत्पन्न होती है 
अतएव वही पदाये प्यास को शान्त कर सकता है, जो कुछ देर तक 
झुख सें रहकर तालू से टकराएगा । प्रायः लोग गिलास को मुँह में 
लगाते ही गट-गट कर पी जाते हैं। किन्तु नहीं, पानी को थोड़ी देर 
तक अुंह में रखकर वब गले के सीचे उत्तारना चाहिए | वरफ मिला 
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हुआ पानी मुह में बिल्कुल नही' ठहर सकता; क्‍योंकि अधिक शीतल 
पदार्थों से दाँतों से ढवेष है। अस्तु, बह झट गले के नीचे किसी-न- 
किसी प्रकार उतारना ही पड़ता है। फल खरूप प्यास शान्त नहीं 
होती। प्रायः लोग समझते हैं कि प्यास का संबंध उद्राग्नि से है; 
परन्तु नही', उसका एक मांत्र संबंध तालुस्थान से है । 

दूसरा बरफ का प्रभाव भोजन करने पर पड़ता है। बरफ का 
जल पीने से प्यास शान्त नहीं होत्ती, अतएव मनुष्य अधिक-से-अधिक 
जल पीजाता है। अत्यधिक जल की मात्रा हो जाने से वह भोजन 
थोड़ा ही कर पाता है ; क्योंकि उसका पेट तो जल से ही भरा 
रहता है । धीरे-धीरे रस की कमी हो जाती है और मनुष्य अत्यंत 
दुबल हो अनेक रोगों के पंजे में फैंस जाता है। यदि कफ प्रकृति 
हुई, तो वह सीधे मौत को निमंत्रण देने लगता है। अधिक जल पीने 
से कफ की वृद्धि होती है । कफ छ्षुधा को एकदम शाँत कर देता 
है। धीरेधीरे उसे अनेक रोग पकड़ लेते हैं । 

तीसरा प्रभाव बरफ का अति भयंकर है। जल पीने के पहले 
कुछ खाने की अ्रथा बहुत पहले से चली आती है । इसका मतलब 
यह है फि फेचल जल पीने से अग्नि पर घुराभ्रभाव पड़ता है। यहाँ 
तक देखा गया है कि कभी-कसी खाली जल दो-चार वार पीने से ही 
अग्निमाँय का रोग हो गया है । जहाँ केवल जल मात्र से अग्निर्मोय 
होता है, वहाँ यदि केवल बरफ मिला हुआ जल पिया जाय, तो 
कितनी भयंकर हानि होगी, यह्‌ सहज ही समझा जा सकता है ! 


छ२्‌ आएरोग्य-चिज्ञान 
चौथो द्वानि वरफ के जल पीने से यह होती है. कि किसी-किसी 
को अधिक पेशाव आने लगता है। इसका कारण यह है कि जो गाढ़ा 
पदार्थ दोता है उसका परिपाक होकर रस वनता और उसके वाद 
क्तादिक धातु वन जाते हैं, ओर जो तरल पदाथ होता है, जैसे--- 
जल आदि वह सीधे वस्तिस्थान, अथान्‌ मूत्राशय में चला जाता है । 
>> कलर 


धृम्नपान 

संसार-भर के डाक्टर, विज्ञान-वेत्ता, वैध और रसायन शाख्तरियों 
का मत है कि--तम्वाखू मनुष्य के लिये विप है । तम्वाखू पीने, 
खाने ओर सूँघने वालों के लिये उन्होंने निम्न वक्तव्य प्रकाशित 
किया है; क्योंकि संसार के प्रायः आधे मनुष्य इस में फेंसे हुए हैं । 

तस्वाखू के अन्दर एक तैलीय वस्तु है, वहीं तम्बाखू की 
गंध है । उस चीज का नाम 'निको्टीन' है। वह तम्बाखू में १ से 
८ भाग पयन्त प्रतिशत* रहती है । तम्बाखू जितनी तेज होगी, 
उतनी ही अधिक “निकोटीन' उसमें से निकलेगी । यह कद्दा जाता 
है कि एक पौंड तम्वाखू में जितनी निकोटीन निकलती है, वह सिफे 
तीन मिनट में २५०० कुत्तों का प्राण ले सकती है। जब यह निको- 
टीन शरीर में प्रवेश करती है, तो श्वास-नलिका की पतली झिल्ली में 
एक अकार का संकोचन और कड़ापन उत्पन्न कर देती है । 
इससे अनेक रोग हो जाते हैं । 


आएरोग्य-विज्ञान छ्रे 


'निकोटीन से भी बढ़कर 'कोलोडाइन' नामक विप तस्वाखू 
के अंदर है, जो निकोटीन की तरह तैलीय तथा गन्ध में स्थित है । 
इसकी एक बूँद के बीसवें हिस्से से ही एक सेदक मर जाता है । 

तम्बाखू के धुएँ में मूसिक एसिड नामक एक विष होता है । 
तस्वाखू या वीडी-सिग्नेट पीने वाले शौकीन धूएँ को नाक की राह 
निकालते हैं । इससे नाक सें अनेक रोग हो जाते ओर सिर सें 
चकेर, सिर-द॒द आदि पैदा हो जाते हैं । जो लोग चीड़ी या सिम्रेट 
नहीं पीते, उन्हें यह घुआँ विष के समान साल्‍ूस होता है; यह 
सव को सारूस है । 

तम्बाखू सें फरफेरोल नासक सी एक विष होता है। वह 
वड़ा हानिकर है। एक सिग्नेट में से, एक छटाँक हिस्की के वरावर 
फरफेरोल निकलता हे | 

कार्बोनिक एसिड सास की गेस भी तस्वाखू में होती है । यह्‌ 
फेफड़ों को चहुत जल्द खराब कर देती है और इसीसे तस्वाखू पीने 
वाले, क्षयरोग के वहुत जल्द शिकार होते हें । 


७3 आरोग्य-विषान 


खास्थ्य ओर धर्म 
#2॥ 


हिन्दू-समाज में प्राचीन समय से यद्ध रिवाज चली आती है 
कि पाखाने से आकर द्वाथों में मिट्टी लगाना, द्वाथ-पर धोना, कपड़े 
बदलना । यह क्यों किया जाता हैँ ? मल में प्रानः छोटे-छोटे कीड़े 
दोते हैं, वें इतने उृद्ष्म होते हैं कि विना किसी सूल्म-दर्शी यन्त्र के 
दिखाई नहीं पढ़ते । यदि अन्‍्छी तरह से फपड़े चगौरद न बदले 
जायेंगे, वो सम्भव है, फहीं शरीर में रह न जायें । उनके रद जाने 
से अनेक प्रकार की व्याधियाँ उत्पन्न हों सकती हैं। मिद्ठी का 
उपयोग इसलिए किया जाता है कि हाथ की गन्दगी दूर दो जाय। 
मिट्टी में कीटाणुओं के नाश करने की स्वाभाविक शक्ति द्ोती है और 
उसमें जो सोंधापन होता है, उससे चित्त प्रसन्न होता है । यदि आप 
उसकी तुलना साधुन से करें, तो पहले विचार करना चादिए कि 
क्या बालव में साथुन मिट्टी से अधिक उपयोगी चीज है ? नहीं, 
मिट्टी के लगाने से स्वाभाविक कोमलता रहती है और साथुन के 
लगाने से रुखापन | शुद्धता में भी मिद्ठी की घुलना साथुन से नहीं 
की जा सकती । 

भोजन के समय हाथ-पर घोकर भोजन करने की जो परि- 
पार्टी है, वह खासथ्य की दृष्टि से बहुत दी उपयोगी है। भोजन 
करने के समय अवश्य हाय-पैर धो लेना चाहिए; क्योंकि ऐसा 
करने से चित्त शान्त हो जावा है और भोजन अच्छी तरद्द पेट भर 
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हो जाता है। अन्यथा भोजन रूय॑ ही खानेवाले को खाने लगता है। 
दूसरा लाभ यह होता है कि प्रायः पैर और हाथ कुछ गन्दे तो अब- 
श्य ही रहते हैं। साधारणतया पैरों में इधर-उधर घूमने से कुछ-न- 
कुछ गन्दा पदार्थ तो अवश्य ही लग जाता है | 
साथ-ही-साथ भोजन के समय वस्त्र उतारने की प्रथा भी बहुत 
ही महत्वपूर्ण है। वस्र उतारकर भोजन करने से चित्त विलकुल शान्त 
रहता है और अच्छी तरह भोजन भी हो जाता है। उस समय वस 
उतारने का मतलब यह है. कि बदन अच्छी तरह खुला रहे, बाहर 
की हवा लगे और .पसीने द्वारा शरीर का विकार निकल जाय । 
जाड़े के दिनों में ऐसा क्यों नहीं किया जाता ९ उन दिनों पसीना नहीं 
होता | यदि उस समय भी कपड़े उतारकर भोजन करेंगे, तो लेने के 
देने पड़ जायँगे। प्रायः कुछ धस्मेग्राण लोग जाड़े के दिनों में भी ऐसा 
करते हैं | यहाँ तक कि गीला बस्र पहनकर ही भोजन करते हैं। 
संयोगवश कड़ाके की सर्दी यदि छुछ अपना प्रभाव दिखा गई, तो 
चस छुछ दिनों के लिए वेद्य-डाक्टरों की सेवा करने का मौका मिल 
जाता है। फिर भी वे अपनी हठधर्मी नहीं छोड़ते। भोजन करने 
के समयतो दुनियाँ भर का टण्ट-घण्ट जोड़ेंगे; परन्तु भोजनालय 
ऐसे स्थान पर रखेंगे, जो घर में सबसे अधिक गन्दी जगह होगी। 
केवल इसी एक वात से उनकी महान बुद्धिमत्ता का परिचय मिल 
जाता है । अस्तु, गर्मी के दिनों में कपड़े उतारकर ओर जाड़े के दिनों 
में सरदी सहन करने योग्य कपड़े पहनकर भोजन करना चाहिए | 


दे आरोग्य-विशञान 


भोजन के पहले स्नान करने की जो प्रथा है, चद भी अत्यन्त 
सुखद है। भोजन के पहले स्नान इसलिए किया जाता है कि जिसमें 
चित्त शान्त दो जाय, और जो कुछ गद-गुव्वार शरीर पर जम गया 
है वह साफ दो जाय । जिसमें रोम कूपों के मुँह अच्छी तरद खुले 
रहें और शरीर का विकार निकल जाय। स्नान करते समय शरीर 
को इसलिए खूब मलकर स्नान किया जाता है, जिसमें शरीर साफ 
रहे। शरीर साफ रहने से किसी प्रकार के फोड़े अथवा फुन्सियाँ 
नहीं दोतीं। पसीने द्वारा मीतर से कफ का दूषित पदार्थ खेद-रूप में 
धोकर निकलता है । उसके निकलने से सत्र विकार शान्त हो जाते 
एवं उन्हीं छिद्रों द्वारा वाहर से प्राणअद वायु भीवर प्रवेश करता 
है। सत्रसे पहले मुख में जल भरकर सिर धोना उसके बाद स्लान 
करना चाहिए | मुख में जल रहने के कारण दाँव खगप नहीं होते । 
अन्यथा सिर की गर्मी दोँतों पर आ जाती है और वे शीघ्र ही नर 
हो जाते हैं। आजकल साधुन लगाकर ख्लान करने की जो विवि है, 
वह अत्यन्त दूषित है। स्नान करते समय केवल खदर के अँगौदे 
से बदन को भली-भाँति सल देना चाहिए । सावुन लगाने से एक 
प्रकार का रूखापन आ जाता है, जिससे ल्वचा-सम्बन्धी रोग हो 
सकते हैं । अतएव सादुन लगाकर स्नान करने के वाद तेल अवश्य 
लगाना चाहिए | 

ज्ञान करके भोजन करने का अर्थ-यह-दोत है कि चित 
रशान्त रहे, किसी अकार की उद्दिप्रता न रहे, जिसमें भोजन अच्छी 
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तरह हो। प्रायः देखा जाता है कि जो नित्य स्नान के अभ्यसत हैं, वे 
सदैच नीरोग रहते हैं। स्लान करने से एक लाभ और होता है--रक्त 
का सथ्चार । रक्त के सथ्चार से ही शरीर दृढ़, सुन्दर गठन, रूप, 
तेज, शुद्धता एवं दीघोयु प्राप्त होती है । खास्थ्य की दृष्टि से ल्लान 
बहुत ही उपयोगी है । खेद है, आजकल प्रायः नवयुवक समुदाय 
इसको भी कोरा ढोंग समझकर, उपेक्षा कर रहा है; किन्तु इसकी 
उपेक्षा अत्यन्त हानिकारक है । जिस तरह आजकल साहब लोगों 
का अनुकरण हर एक बात में किया जाता है; यदि उसी प्रकार 
इस बात में भी उनका अनुकरण किया जाय, तो क्या हानि है ९ 
जितने भी यूरोपियन आप देखेंगे सभी अपनी द्निन्‍वयों के पक्के 
अनुयायी मिलेंगे। वे स्लान को धर्म न मानकर खास्थ्य की दृष्टि 
से करते हैं । उनके इस नियम में कभी भी बाधा नहीं पड़ती । 
प्रायः लोग कहते हैं कि बाहर से आकर हाथ-पैरों को धो लेना 
चाहिए । ऐसा न करने से धर्म नष्ट हो जायगा । आजकल धार्मिक 
झगड़े को लोग कोरा ढोंग समझते हैं । कहते हैं---“हाथ-पैर धोने 
से क्‍या होता है ९”? नहीं, इससे बड़ा लाभ होता है। बाहर से 
जिस समय मलुप्य घूमकर आता है, उस समय उसके पैरों पर न 
मालूम कहाँ:कहाँ की 5च्छी और बुरी धूलि पड़ी रहती है और 
चलने से शरीर श्रमित हो जाता है । धूलि में रोग के उत्पन्न करने 
वाले कीटाणु भी होते हैं। अठएव बाहर से आकर उसी समय 
पैरों को धो डालना चाहिए | 


जद आरोग्य-विश्ञाव 


इसी वरद राव में सोते समय भी पैरों को घोकर सोने की 
प्रथा है। उसे भी छुछ लोगों ने धार्मिक डिग्री दे डाली है; किंतु 
यह सबसे अधिक खास्थ्य के लिए दविवकर है ! रात के समय पेरों 
को घोकर सोने से चित्त शान्त्र रूता, आंखों में धरावद पहुँ- 
चती, किसी तरह का घुरा खत्त नहीं दिखाई पड़ता, प्रगाढ़ निद्रा 
आती एवं अधिक समय तक दृष्टि तीव रहती है। दिन में कई वार 
पैसों को धोना चादिद; क्योंकि पैसों के तलब से अंखा का बहुत 
बड़ा सम्वन्ध है। जो दिन में कई यार पेर थोवेंगे, उनकी दृष्टि 
तीत्र होगी, अनिन्न समय वक लछ्थिव रहेंगी । अन्यवा असमय में 
ही दृष्टि नष्ट हो जावगी | 

तुलनात्मक विचार करने से प्रायः समी धार्मिक वा्तें स्वास्थ्य 
के लिए अचुपयोगी हैं.। सन्‍्मव॒तः प्राचीन समय में ये बातें खास्थ्य 
की ही दृष्टि से बनाई गई हों । युग के परिवर्तन के साथ-द्वी-साथ 
उनका भी परिवतेन हो गया है. और वे अगर घार्मिक रूप में परि- 


खत दो गई हैं । 


आएरोग्य-विजश्ञान ७8 


ब्रह्मचये 


अपनी स्वास्थ्य-रक्षा ओर भावी सन्तान की स्वास्थ्य-रक्षा के 
लिये त्रह्मचय का विपय वहुत ही विचारणीय है; किन्तु खेद है. कि 
इतने महत्वपूर्ण विषयपर लोग अधिक ध्यान नहीं दे रहे हैं । जो 
लोग जानकार हैं, वे भी इसपर ध्यान नहीं देते | बिना त्रह्मचये के, 
सनुष्य शक्तिहीन, निस्तेज, पराक्रम-विहीन ओर स्लान-सुख हो 
जाता है । आजतक जितने भी पराक्रमी, साहसी और धघुरन्धर 
विद्वान,हुए हैं, अथवा हैं वे सभी सच्चे बह्मचारी थे ओर हैं । 

ज्ह्म चये को खोकर मनुष्य खय॑ तो नष्ट हो ही जाता है, साथ- 
ही अपनी भावी सन्‍्तान को भी नष्ट कर देता है | यह विपय 
स्री और पुरुष दोनों ही के लिए विचारणीय है । आधुनिक समय 
में त्र्मचय के नष्ट होने का एकमात्र कारण बाल-विवाह ही है। 
छुछ शिक्षा का भी बुरा प्रभाव पड़ता है । वह यह कि थोड़ी शिक्षा 
प्राप्त नवयुवक अधिकतर प्रेमवाताओं से पूर्ण कथाओं का अध्य- 
यन करते हैं । फल-खरूप वे उसी का अनुकरण करने ओर अन्त 
में नष्ट होकर अपना जीवन. निस्सार वना देते हैं । 

न्रह्मचय की महिमा का वर्णन करते हुए शिवजी कहते हैं--- 

“न तपस्तप इत्याहुन्नह्नचय तपोत्तमम्‌। 
ऊदरेता भवेच्स्तु स देवो न तु मालुष: ॥” 
विद्वजन 'तप” को तप नहीं कहते; बल्कि शह्मचये को तप 
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कहते हैं। जो ऊड्ध॑रेता ( अखण्ड भ्रह्मचारी ) है वह मनुष्य नहीं 
देवता है। इससे स्पष्ट प्रकट होता है कि त्रह्मचय कितना महत्व- 
पूरे विषय है । 

खेद है कि आज भारतवर्ष उसके महत्व को भूलकर अपने 
को मिट्टी में मिला रहा है। भारतवासी अपने सर्वनाश को आँखों 
देखते हुए भी इस ओर तनिक ध्यान नहीं देते | 

आयुर्वेद भी सनावनियों के लिए एक बड़ा ही महत्वपूर्ण 
शास्त्र है; किन्तु वे उसे विलकुल भूल गये हैं और मनमाना काये 
करने के लिए जनता को वाध्य कर रहे हैं | महपि “सुश्रुताचार्य 
कहते हैं--पचीस वर्ष में पुरुष का और सोलह वर्ष में स्री का 
बीये परिपुष्ट होता है। अतएवं यह सिद्ध हो गया कि जबतक 
घीये की परिपुष्टि न हो जाय तव तक सहवास न करना चाहिए । 
यदि उसकी पुष्टि के बिना ही सहवास होगा, तो निम्धय ही दुर्वल 
णवं अत्पायु सन्‍्तान उत्पन्न होगी। फलखरूप वह अकाल में ही 
काल-कबलित हो जायगी। 

कहाँ बह भीसकार्य एवं पराक्रमी पू्वज और कहाँ यह बत॑- 
मान समय की अति कृष एवं दु्वल सन्‍्तान ! इसका क्या कारण 
है १ एकमात्र जक्मचर्य का हास | 

पहले मनुष्य जवानी की उमन्नों में कुछ भी ध्यान नहीं देता, 
परन्तु जब सर्वे खो चुकता है, तव पश्चात्ताप करता है; किंठु यह 
कोई ऐसा पाप नहीं है जो पश्चात्ताप मात्र से ही मिट जाय । हों, 
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होता यह है कि पश्चात्ताप करने से मानसिक चिन्ताएँ बढ़ जाती 
हैं और वह शीघ्र ही यमलोक सिघार जाता है | . 

अह्यचय-विहीन मनुप्य का मस्तिष्क विकृषत हो जाता है । वह 
खर्य अपने आपको भूल जाता है और उसके उन्नति के दिन उसी 
के साथ नष्ट हो जाते हैं और अवनति के दिन आ जाते हैं। 
आदर्शवादिता विछ॒प्त हो कर जीवन निस्सार वन जाता है। 

आयुर्वेद कहता है कि सनुष्य की आयु एक सौ बीस वर्ष की 
होनी चाहिए । इतिहास तीज्र खर से उसका समथेन करता है । 
तब फिर ऐसा होता क्‍यों नहीं ? पचास-साठ वर्ष में ही लोग 
क्यों मर जाते हैं ? त्रह्मचय-विहीन हैं, इसलिए ! 

संसार अनुकरणशील है; किन्तु इस विषय का अनुकरण 
कोई भी करने को तैयार नहीं है। जगह-जगह पाश्चात्य प्रणाली का 
अलनुकरण हो रहा है । यदि उसके साथ-ही-साथ वहाँ के विज्ञान- 
वेत्ताओं की वाणी भी मान ली जाय, तो क्या हानि है ? एक पाश्चात्य 
विज्ञानवेत्ता का कथन है---/एक ड्राम शुक्र-त्षय, ढाई छटाँक रक्त- 
क्षय के बराबर है |”. आप खयय॑ इससे विचार कर सकते हैं कि 
जो व्यक्ति प्रतिदिन विषय-वासनाओं में लिप्त है, वह किस प्रकार 
दीघेजीवी और पराक्रमी तथा भीमकाय हो सकता है; बल्कि इसके 
विपरीत वह शीघ्र ही संसार से कूच कर जाता है । 

अह्मयचयनाश का एक कारण ओर है। प्रायः बालक को 


अवोध समझकर माता-पिता उसके समज्ञ ही कुचेष्टाएँ करने लगते 
५६ 
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हैं। फत्तखरूप कुछ बढ़ा होने पर वह वालक भी उसी क्रिया को 
करने लगता है । वालकों में अलुकरण की विशेष शक्ति होती है । 
वे जिस काम को देखेंगे, उसे शीत्र ही कर दिखाएँये। थोड़ ही 
समय में उसे विशेष इन्द्रियन्सुख का अनुभव होने लगवा है ओर 
धीरेधीरे वह ज्सी में लिप्त दो जाता है । 

आधुनिक समय में जह्चये असम्भव नहीं; परन्तु कठिन तो | 
अवश्य ही है । यहाँ ऋह्मचर्य से मेरा मतलब यह नहीं है कि सनुष्य 
आजीवन स्मणी मुखावलोकन ही न करें। करे और अवश्य करे 
किन्तु शात्त्र की सयोदा का उदंघन कदापि न करे। यह तमी 
सम्भव हो सकता है,जच्र खायीं लोग खार्थ-त्वाग कर सत्यावलम्बन 
करें और छुद्धात्मा से आदेश देकर समाज की आँखे खोल ऋर 
अन्धकार को सर्देद के लिए छुप्त कर दें । 

आजकल के कुछ इन्द्रिय-लोछुपों ने पवित्र वेवाहिक जीवन के 
आदशे को नष्ट कर दिया है और उसे रसातल पहुँचाने की कोशिश 
कर रहे हैं । विवाह क्यों किया जाता है ९ पुत्नोपत्ति एवं धर्म के 
लिए । एक उद्देश्य वो स्पष्ट दी है। दूखस धर्म के लिए, अर्थात्‌ 
कुछ धामिक कायों में साया की आवश्यकता पढ़ती है। आग्नि- 
होत्रादिक काय पत्नी-विद्ीन पुरुष नहीं कर सकता । 

जो मनुष्य जिनता दी संयमी होगा, वह उतना ही अधिक 
पराक्रमी, साइंसी और अद्भुत शक्तिसम्पन्न होगा । उसके हाथों में 
वल, चेहरे पर क्ांति और नेत्रों में अद्भुत ज्योति होगी और जो 
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असंयमी होगा, उसकी आँखों के नीचे कालापन, आँखें नीचे धँसी 
हुई और सुखाकृति विक्ृत होगी। जो मनुष्य सदैव बिना काम-काज 
के पड़ा-पड़ा इधर-उधर की प्रेम-कथापूर् उपन्यास आदि का अध्ययन 
करेगा, उसकी इच्छा त्ह्मचये की ओर कभी भी न जायगी और 
अनेक प्रकार के उत्पात सोच-सोचकर वह नष्ट हो जायगा। अतणएव 
मनुष्य को अवकाश के समय किसी अच्छे स्वास्थ्यकर एवं 
मनोरंजक विषय का अध्ययन करना चाहिए । यदि आप यह कहें 
कि सलुष्य हर समय किसी एक गूढ़ विषय का अध्ययन नहीं कर 
सकता, तो जिस समय उसकी तबीयत ऊन जाय, उस समय उसे 
अपनी मित्रमण्डली में वैठकर तरह-तरह की वातें करना और खूब 
हँसना चाहिए। हँसना भी खास्थ्य के लिए अतीव लाभप्रद है । 
आधुनिक समय में चाय, काफी, सिगरेट एवं अन्य सादक 
पदार्थों ने भी अ्ह्मचय के नाश में पूर्णतया सहयोग किया है । 
इसके साथ-दी-साथ मद्य का खुछमखुल्ला विक्रय भी है। जितने भी 
संसार में कामोत्तेजक पदाथ हैं, वे सभी इसके नाश के सहयोगी हैं। 
यदि किसी कारण वश सामाजिक दुरावस्था में पड़कर मनुष्य 
ब्रह्मच्य को नष्ट कर चुका हो, तो उसे चाहिए कि किसी योग्य 
चिकित्सक-द्वारा चिकित्सा कराकर पुनः ब्ह्मचय-नक्रत का पालन 
करे । इससे सम्पूर्ण विकार नष्ट हो कर आत्मा शुद्ध हो जाती 
है । अब जह्यचारी को किस प्रकार रहना चाहिए, इसका भी थोड़ा 
विचार करनां अत्यावश्यक है-- 
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(१ ) प्रति दिन प्रातः काल सूर्योदय से कम-से-कम एक घंटा 
पूर्व शय्या का परित्याग कर देना चाहिए । शय्या से उठकर छुछ 
देर तक अपने कल्याण के लिए ईश्वर का स्मरण करना चाहिए । 
इस समय को न्राह्ममुहृत कहते हैं । इस समय उठने से शारीरिक 
ओर सानसिकशक्ति वदृती एवं मनुष्य दीधजीवन लाभ करता है । 

(२ ) सोकर उठनेसे आध घंटा बाद ही मल-मृत्र का त्याग भी 
अवश्य करना चाहिए । ऐसा करने से मशुप्य सदैव खस्थ रहता है। 
सल-पूत-त्याग के वाद गुझेन्द्रिय को अच्छी तरह खूब साफ करके 
धो डालना चाहिए; अन्यथा अनेक प्रकार के रोग हो जाते हैं । 

(३ ) उसके वाद नीम, बबूल, चिचिरा, मौलसरी, करंज 
और बड़ बगेरह की पतली दातुन अथवा मंजन से दाँतों को खूब 
साफ करना चाहिए । दातुन को फाड़कर अथवा जीमी से जीस 
को खूब साफ कर छुल्ले कर डालना चाहिए । इससे मुख तथा 
दन्त-रोग आदि नहीं होने पाते । 

(४ ) दातुन करने के बाद स्नान करना चाहिए। गरमी के 
दिनों में ठंढे जल से और जाड़े के दिनों में गरम जल से । खद्दर के 
अंगौछे से शरीर को खूब सल-मलकर रनान करना चाहिए। लचा 
साफ रहने से किसी अकार के चम-रोग की सम्भावना नहीं रहती 
और पसीने हारा शारीरिक विकार निकल जाता है। 

(५ ) इसके बाद अपने धर्म के अजुसार देवार्चन करना 
चाहिए । उसके बाद प्राणायाम और व्यायास भी करना चाहिए । 
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इससे प्रमेह आदि रोगों की सम्भावना नहीं रहती और पाचनशक्ति 
भी बढ़ती है। इसके बाद थोड़ा-सा दुग्धपान अथवा जल-पान 
करना चाहिए। 

(६ ) दूस बजे के वाद और बारह बजे के भीतर अपनी 
'स्िति के अनुसार निरामिप भोजन करना चाहिए। भोजन सदैव 
सादा, ताजा, स्वादयुक्त, स्वास्थ्यकर और लाभ-प्रद होना चाहिये। 
चाय और काफी आदि मादक तथा उत्तेजक पदार्थों का सेवन 
हानिकारक है। इससे उत्तेजना होकर वीये नष्ट हो जाता है। 
. भोजन के दो घंटे बाद थोड़ा फल भी अवश्य खाना चाहिए । 

(७ ) भोजन के बाद थोड़ी देर तक विश्राम कर पुनः अपने 
काय में लग जाना उचित है । सूर्याप्त हो जाने पर थोड़ी देर के 
लिए काम-काज बन्द करके मील-दो-मील अथवा किसी व्गीचे में 
जाकर टहलना चाहिए । 

(८ ) रात्रि में लगभग नो या दूस बजे. भोजन करके सो 
जाना चाहिए। अपने आराम के लिए, जिसमें सुखपू्ेक प्रगाढृ 
निद्रा आये, शय्या निर्मित कर लेनी चाहिए । 

उपयुक्त नियम खली ओर पुरुष दोनों ही के लिए हैं। बिना 
जह्ायचर्य के जीवन मृतक! के सामान है । 
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हवा 


संसार में ईश्वर ने प्राणी-मात्र के लाभ के लिए सम्पूर्ण 
वस्तुएँ बनाई हैं; किन्तु उनमें से हर समय हवा! का ही उपभोग 
सब लोग करते हैं, और सचमुच 'हवा' एक अमूल्य वस्तु है भी। 
उसका कोई रूप नहीं है। वह निराकार है। वह सभी जगह 
मौजूद है, और कहीं भी नहीं है ! इश्वर की वनाई हुई ऐसी 
चहुत-सी चीजें हैं, जिनसे सभी को लाभ होता है; परन्तु वे दिखाई 
नहीं पढ़ती । उन्हीं में से एक हवा' भी है। 
अगर कभी किसी को दो-चार दिन तक अन्न न मिले, तो वह 
जी सकता है। संयोग-बश एक-दो दिन तक जल बिना भी जी सकता ' 
है; परन्तु हवा के विना वह एक क्षण भी नहीं जी सकता । गंदी हवा 
में कुछ देर मनुष्य रह सकता है; किन्तु वद सी ज्षणिक होता है। - 
जहाँ पर हवा न आती हो, वहाँ पर जाकर देखिए, तुरन्त ही 
दम घुटने लगेगा ओर झट भागने की कोशिश करेंगे। जिस 
जगह गंदी हवा होगी, उस जगह मनुष्य -थोड़ी देर तक टिक 
सकता है। पर जहाँ हवा न होगी, वहाँ साँस लेना भी दूभर हो 
जायगा। यदि अधिक साहस करके मनुष्य थोड़ी देर तक खड़ा 
रहे, तो उसे साँस लेने में भी कष्ट होगा, और फिर यदि वह 
अधिक देर तक चहाँ रह गया, तो चस, वेहोश होकर मिर पड़ेगा। 
कहीं मेले-तसाशे में जब अधिक आदमी इकट्ठा हो जाते हैं, 
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तो साँस लेने में भी तकलीफ मार्ूम होती है; और जो भीड़ के 
बीच में रहते हैं, उनके तो प्राणों पर आ बनती है । जब कहीं 
कोई सभा-सोसाइटी गरमी के दिलों में होती है, तो अधिक संख्या 
में उपस्थित जनता को बड़ी तकलीफ होने लगती है; क्योंकि लोगों 
को, भीड़ के कारण पहाँ पर काफी हवा नहीं पहुँचती । 
जिस समय दोपहर हो, उस समय किवाड़ के दराज से देखने 
पर पता चलता है कि कितना वारीक धूल का कण भीतर आता 
है । वह या तो धूल होती है या चनस्पतियों का चूरं। अगर बाहर 
कहीं वगीचे आदि में ऐसा दिखाई पढ़े, तो उसे वनस्पति का कश 
ही समझना चाहिए । वह केवल हवा के साथ मिलकर आता है। 
यदि हवा न रहेगी, तो वह्‌ कभी दिखाई न पड़ेगा । 
वे कण यदि वनस्पति के होंगे, तो दिमाग में जाकर उसे पुष्ट 
करेंगे एवं स्मरणु-शक्ति को भी बढ़ाएँगे । स्मरण॒-शक्ति के बढ़ने 
से मनुष्य अनेकानेक उपयोगी काम कर सकता है। अगर गन्दी 
जगह में रहेंगे, तो दिमाग को गन्दी हवा की खुराक मिलने से 
स्मरण-शक्ति मलिन हो जायगी । किसी बगीचे अथवा खुले स्थान 
में रहें ओर वहीं थोड़ी देर तक खुली हवा सें घूस लिया करें। 
अगर ऐसा स्थान न हो, तो किसी पास के साफ बगीचे में जाकर 
टहलना चाहिए । सुबह-शाम दोनों समय, खुली जगह में टहलने 
से शरीर में शुद्ध वायु प्रवेश करता है। भूख खूबखुलकर लगती है। 
खाद्यपदार्थ झट हजम हो जायगा; दिमाग हमेशा ताजा बना रहेगा । 
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ध्यान रहे, वायु सेवन के लिए भी नियम बने हुए हैं) सुबह 
अथवा शाम को हवा खाने निकलने के बदले अगर दोपहर को 
था रात में निकला जायगा, तो लाभ की जगह हानि ही अधिक 
होगी। पार्क, वर्गीचे, मैदान, नदी-तट या जंगल के वदले अगर 
गाँव या शहर की तंग गलियों में हवा खाने या टहलने निकला 
जायगा, तो भी हानि दी अधिक होगी। सभी कामों के लिए 
नियम हुआ करते हैं । बिना नियम के सभी कामों में दवामि हुआ 
करती है। अतणव वायु-सेवन के विपय में निम्नलिखित नियमों 
पर ध्यान देना आवश्यक है--- 

१--जिस कमरे में रात को सोया जाय, उसकी एक खिड़की 
अवश्य खुली रहे । खुली खिड़की से साफ हवा आएगी और रात 
में साँस के साथ का विपैला पदार्थ बराबर वाहर निकलता रहेगा । 
बन्द रखने से वरावर वही पदार्थ भीतर-बाहर होता रहेगा, जिससे 
बहुत तरद्द के रोगों का भय रहता है । 

२--जब शरीर में पसीना आता रहे, तब देह में उंढी हवा 
न लगने पाए । पसीने की हालत सें ठंढी दवा लगने से शरीर 
जकड़ जाता है और कभी-कभी ज्वर भी आ जाता है । 

३--अगर शहर के भीतर रहना हो, तो गमलों में तुलसी, 
गंदा, गुलाब, पुदीना आदि लगाया जाय, जिससे गंदी हवा का 
असर न पढ़े । 


४--गरसी के दिलों में सुब्दःशाम, दोनों समय, किसी वाग 
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में चक्कर लगाना चाहिए; परन्तु जाड़े के दिनों में अगर तड़के उठकर 
खुले मैदान में न टहल सकें, तो शाम के समय कुछ हल्का जल- 
पान करके अवश्य ही बाहर घूम आया करें; पर अधिक से 
हवा में बहुत घूमना भी न चाहिए । 

५--बाग या मैदान में घूमते समय किसी अच्छे स्थान पर 
बैठकर पाँच-सात बार जोर-जोर से हवा खींचना और बाद में 
छोड़ देना चाहिए । इससे फेफड़ा और दिमाग बलवान होते हैं । 

६--पुलसी, नीम, गुलाब, चम्पा, चमेली, जुही और पारि- 
जात आदि के पेड़ों के पास जाकर खड़े होकर मुँह से हवा खींचना 
आर नाक से निकाल देना चाहिए | इससे खाँसी-जुकाम आदि के 
होने का भय नहीं रहता । 





दीपे-जीवन 
जगत में प्राणीमात्र यह इच्छा करता है कि हम दीघ-जीवी 
बनें, किन्तु दीघे-जीवी वनने के लिए जिन वस्तुओं की'आवश्यकता 
होती है, उनकी ओर किसी का ध्यान आकइृष्ट नहीं होता । दीघे- 
जीवी होने के लिए सबसे पहले नीरोगिता की बड़ी आवश्यकता है । 
लेकिन आजकल इन्द्रिय-लोल॒प इन्द्रियों की विषय-वासना-तृप्ति के 


लिए किसी बात का भी ध्यान नहीं रखते । अन्त में नष्ट होकर 
डाक्टर, वैथ और हकीमों के यहाँ की खाक छाना करते हैं । 


ज 
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अब रोगी और नीरोग दोनों वी यह प्रश्न करेंगे कि हम किस 
प्रकार जीवन व्यतीव करें, जिससे दीघजीवी होने के साथ-दी-साथ 
वृद्धावस्था में हमारी सब इन्द्रियाँ भी साधारणतया कार्य करती 
रहें। उनमें से रोगी के लिए चिकित्सक समुदाय यही बतलाएगा 
कि तुम किसी ऐसे पदार्थ का सेवन करो जिससे तुम्हारी व्याधि नष्ट 
हो जाय, और नीरोग के लिए भी बतलाएगा कि तुम किसी पौष़िक 
पदार्थ का सेवन करो । परन्तु ये सभी वातें रोग की शान्ति के 
लिए हो सकती हैं. । दीर्घजीवी बनने के लिए नहीं । बच्चों को दीब- 
जीबी बनाने के लिए चरक आदि में जो वस्तुएँ बतायी गयी हैं उनका 
यथेष्ट उपयोग करना रोगी ओर चैदय--दोनों की शक्ति से बाहर है । 
आधुनिक समय में वहुत-सी चीजें अप्राप्य हो गयी हैं और कुछ 
मनुष्यों में आधुनिक सभ्यता की सात्रा अधिक आ गई है; इसलिए 
वे उतना पथ्य भी नहीं कर सकते, जितना प्राचीन लोग करते 
थे। ऐसी दशा में जब तक प्राकृतिक उपायों से काम न लिया 
जायगा, तब तक दीघेजीवी होना कठिन ही नहीं दुःसाध्य है । 

प्राकृतिक उपायों से काम लेते हुए मानव-जीवन के लिए शुद्ध 
वायु अत्यन्त आवश्यक है। जल के बिना थोड़ी देर जीना सम्भव 
है। परल्तु खच्छ वायु के त्रिना पलमात्र भी जीना असम्भव है। 
जिस तरह खच्छ वायु भनुष्य को दीवेजीवी चनाता है, उसी तरह 
अशुद्धवायु प्राणीमात्र को रोगी बना देता है। क्योंकि शहर के 
रहनेवालों की अपेक्षा देहात के रहने वाले अधिक हष्ट-पुषट होते हैं । 
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अब वायु के बाद दूसरी आवश्यक वस्तु जल है। जल के 
ऊपर भी मनुष्य का जीवन निर्भर है। शुद्ध ओर खच्छ जल भी 
आकृतिक उपाय करनेवालों के लिए अत्यन्त आवश्यक वस्तु है। 
प्रत्येक स्थान के जल में भेद होता है। इसलिए प्रत्येक मनुष्य की 
खस्थता के लिए यह जान लेना आवश्यक है कि उसके माता-पिता 
किस-किस प्रान्त के रहनेवाले हैं । इतना सब होते हुए भी ईश्वर 
ने सव कु मनुष्य के हाथ में दे दी है। रस, रक्त, मांस, भेद, 
अस्थि, सज्या और शुक्र, इन्ही सव पदार्थों से शरीर-रचना हुई है 
इन सप्त पदार्थों में शुक्त ही शरीर-रक्षक है। जिसने शुक्र की रक्षा 
नहीं की; उसने अपने जीवन में स्वास्थ्य-रक्षा के लिए कोई भी उपाय 
नहीं किया । वीर वही है, जिसने महायचये की रक्षा की है । अन्यथा 
बलिष्ट होते हुए भी वह वीर कहलाने योग्य नहीं है । वीये-जैसे अमूल्य 
पदार्थ को नष्ट करके आसोग्यता की रक्षा करना विष खाकर जीने 
की अभिलाषा के समान है । सनुष्य की आयु इस वात पर निर्भर 
करती है कि उसने कितने दिनों तक मह्मचय-पालन किया है.। 
जितने दिनों तक मलुष्य त्रह्मचये-पालन करता है, उससे निम्धय 
उनकी चोगुनी आयु होती है । 

यदि पचीस वर्ष तक उसने ऋ्रह्मचय-पालन किया है तो निम्धय 
उसकी आयु आयुर्वेद के अनुसार एक सौ वर्ष की होगी। इसके 
माने यह नहीं है कि कोई सनुष्य एक सौ वर्ष तक ऋह्मचय-पालन 
करे तो वह चार सौ वर्ष तक जीता रहे । जिसने पचीस च्ष के 


॥ आरोेग्य-विज्ञान 


पहले अग्नचर्य नष्ट कर दिया है, वह चाहे जिस समय मर जाय 
उसकी अकाल-सृत्यु नहीं कद्दी जा सकती । आजकल जो लोग पचाल- 
साठ वर्ष की अवख्ा में मर जाते हैं, उनके सम्बन्ध में लोग कहते 
हैं कि असमय में ही उनकी रुत्यु हो गई । लेकिन यहकोई आश्रय 
की बात नहीं' है। जिसने पचीस वर्ष के पहले वीर्य नष्ट कर दिया 
है अयवा जो पचीस वर्ष तक त्रह्मचर्य-पालन करने के बाद अना- 
चारी हो गया है, वह अवश्य पचास-साठ वर्ष की अबखा में मर 
जायगा। दूसरी ओर यह कि यदि किसी कारणवरा सामाजिक 
डुखखा में पड़कर कोई पचीस वर्ष के पहले ही वीये नष्ट कर चुका 
हैं; किन्तु आगे चलकर नियम-पूर्वक रहने लग गया है, तो वह अवश्य 
पूणायु आप्त कर सकता है, आर वृद्धावज्या में भीवलिए एवं शक्ति- 
मान वला रह सकता है। इसके अतिरिक्त सहूपि सुश्रुताचार्य 
कहते हैं--- 
पश्चविशे ततोचर्ष पुमानलारी तु पोड़शे। 
समत्वागतवीयो ती जनीयात्‌ कुशलोमिपक्‌ ॥ 

अरथ्र--पचीस वर्ष के वाद पुरुष और सोलह वर्ष के बाद स्तर 
का वीये परिपुष्ट हुआ वैद्य को जानना चाहिए । 

इस जहोक से स्प्ट सिद्ध हो जाता है कि पचीस वर्ष के चाद्‌ 
घुरुप और सोलह वर्ष केवाद त्री का सहवास-सम्बन्ध होना चाहिए। 
खेद है कि आजकल लोग इन बातों पर तनिक भी ध्यान नहीं देते। 
और छोटे-छोटे वालकों का शुड़ियों को तरह व्याह कर देते हैं । 


आएोग्य-विशान &३्‌ 


पचीस व के पुरुष और सोलह घर्ष की सत्री को दो-दो तीन-तीन 
चच्चे हो जाते हैं | यदि मनुष्य इतना अन्याय करके चालीस-पचास 
वर्ष में ही इस संसार से कूच कर जाता है तो क्‍या आश्रय ! 

खान-पान का विचार भी दीघेजीवी होने के लिए अत्यन्त आब- 
श्यक है। यदि खान-पान सें गड़वड़ी रहेगी, तो वह अवश्य हानि 
पहुँचाएगी। ठरढे देशवाले गरम देशवालों की अपेत्ता अधिक अन्न 
पचा सकते हैं । प्राणीमात्र को अपनी छुधा के अनुसार भोजन 
करना चाहिए। भोजन ताजा, खादिष्ट, सादा और बल-कारक 
होना चाहिए। अधिक, सड़ा, खट्टा, तीवा और शुरुपाकी न करना 
चाहिए। भोजन के साथ-ही-साथ थोड़ा-थोड़ा जल भी पीना चाहिए। 
भोजन के वाद अधिक जल पीने से जठराप्मि नए्ट हो जाती है । 

मांसाहारी लोग कहेंगे कि खास्थ्य के लिए मांस बहुत उपयोगी 
है। परन्तु उनका यह ख्याल बहुत ही गलत है। अनेक विद्वानों का 
मत हैकि मांसभक्षण स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त अहितिकारी है। 
सब मयनसेवी भी मद्य को खास्थ्य के लिए अत्यन्त हितकारी बतला- 
एँगे; परन्तु उनका भी यह ख्याल बहुत ही गलत है। संसार में जितनी 
भी नशे की चीजें हैं--जैसे तस्वाकू, मय, चाय और गाँजा आदि 
सभी खास्थ्य के लिए हानिकारक हैं । नशे की चीजों.का सेवन 
करने से मनुष्य शीघ्र ही काल का मास वन जाता है | अनेक विज्ञान- 
वेत्ताओं का मत है कि नशे की चीजों में विष होता है। इसलिए 
इसका सेवन भूलकर भी न करना चाहिए | 
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अब व्यायाम का विपय भी बहुत ही विचारणीय है। जो मनुष्य 
जीवन-धारण करके हाथ-पैर नहीं चलाता, घर में वैठे-बैठे कायरों 
की तरह भोजन किया करता है, उसका जीवन भी नष्ट हो जाता 
है। इसलिए मनुप्यमात्र के लिए आवश्यक है कि वह थोड़ा-थोड़ा 
व्यायाम अवश्य किया करे। व्यायाम के माने यह नहीं है कि 
अखाड़े में ही जाकर लड़े और कसरत करे । घर पर ही थोड़ा दंड, 
कसरत और मुग्दर आदि का उपयोग पयोत है। जिनको फिसी 
अन्य कारण-बश अधिक अवकाश न मिलता हो, उनको सुबह या 
शाम को दो-तीन मील का चकर लगा लेना चाहिए । इससे उनका 
शरीर बलवान, सुन्दर और फान्तिवान वना रहेगा। जो लोग एक 
आसन से वैठकर चार-छः घण्टे काम किया करते हैं, उनका 
शरीर शिथिल, मोटा और हतकान्ति हो जाता है। इसका प्रत्यक्त 
उदाहरण यह है कि एक मजदूर ओर एक जगह बैठकर काम 
करनेवाले वावू से मुकाबला कर देख लीजिए । 

तासये यह है कि दीघजीवी होने के लिए जल, चायु, चीय॑-रक्षा, 
खान-पान ओर व्यायाम ही मुख्य कारण है। परन्तु कुछ भाग्य 
पर निर्भर करनेवाले नीति-शास्नज्ञ कहेंगे-- 

आयु: कर्म च चित्त च विद्या निधनमेद च | 
पश्वेतान्यपि सृज्यन्ते गर्मसस्यैवदेहिनः ॥ 

अर्थ--आयु, कर्म, धन, विद्या और सृत्यु यह पाँच बातें मनुष्य 

को, गर्भ में ही उत्पन्न हो जाती हैं। यदि इन बातों को भी मान लिया 
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जाय, तो भी उपयुक्त नियमों का पालन किये बिना दीघेजीवी होना 
असम्भव है। इन बातों पर विश्वास करते हुए भी यदि दीघेजीवी 
बनना हो तो जल, वायु, वीय-रक्ता, खान-पान और. व्यायाम का 
यथार्थ उपयोग करना चाहिए। अन्यथा अकाल-पृत्यु निश्चित है । 


७ 


शान्ति और स्वास्थ्य 


मनुष्य की शान्ति्रियता दैविक, भौतिक और दैहिक चिन्ताओं 
से ही भज्ग होती है। यहाँ दैहिक कारणों पर ही विचार किया जाता 
है। स्वास्थ्य और शान्ति का अन्योन्य सम्बन्ध है। एक के बिना 
दूसरा नहीं मिल सकता । शान्ति एक प्रकार की भावना अथवा 
विचार मात्र है। इसके विषय में कहा है-- 

यादशी भावना यस्य सिद्धिमवति तादशी । 

जिसकी जैसी भावना होती है, उसको वैसा ही फल मिलता 
है। अतएव जो सलुष्य अपने मस्तिष्क में शान्ति का विचार रख- 
कर स्वास्थ्य का ध्यान करेगा, वह निम्चय ही खस्थ रहेगा । 

वासना-रूपी संसार सें फैंसकर मनुष्य जिस प्रकार अपने 
स्वास्थ्य का हास कर रहा है; -चह किसी से छिपा नहीं है। ऐसे 
लोग समझते हैं कि इसके अतिरिक्त संसार में और कोई शान्ति का 
स्थान अथवा मार्ग नहीं है; किन्तु उनकी यह धारणा नितान्त अमा- 
स्मकहै। इस संसार में पहले मनुष्य से लेकर पशुन्पक्षी सभी बाल- 
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चिता चिन्ता समानास्ति विन्दुमात्रविशेषतः । 

सजीवं दद्यते चिन्ता निर्जीबं दछ्मते चिता॥ 

चिता और चिंता समान हैं । केवल विन्हुमात्र ही चिंता में 
विशेष है। सजीव को चिंता जलाती है और निर्जाब को चिता । 

चिंता से, वड़ा शक्तिशाली मनुप्य भी अपने स्वास्थ्य को नष्ट 
कर शीघ्र ही काल-कवलित हो जाता है । जिस मनुष्य को कुछ दिनों 
तक चिंता विशेष रही हो, उसके वाद यदि किसी प्रकार वह उस- 
से मुक्त हो जाय, तो भी उसका पिछला स्वास्थ्य नहीं लौट सकता। 

खास्थ्यामिलापी मनुष्य के लिये शान्ति की वड़ी आवश्यकता 
है। शान्ति और स्वास्थ्य का परस्पर सम्बन्ध पहले वतलाया जा 
चुका है। विना शान्ति के उत्तम स्वास्थ्य कहाँ ? साथ ही शान्ति 
का अनुगामी सनन्‍्तोष है | जब सनन्‍्तोप हो गया, तव चिन्ता कहाँ ९ 
सनन्‍्तोप के समक्ष संसार की सभी उस्तुएँ तुच्छ हैं । वह किसी की 
परवाह नहीं करता। कहा है---'संतोप॑ परम॑ सुखम्‌” सनन्‍्तोप परम 
सुख का सा है। सन्‍्तोप से सांसारिक वस्तुओं की तुच्छता का भाव 
हृदय में उदय होता है। यही शान्ति अथवा बेराग्य का लक्षण है । 
संसार में जितने मनुष्य सन्‍्तोपी पाए जाते हैं, वे सभी स्वस्थ और 
नीरोग देखे जाते हैं। सन्‍्तोष की रूखी रोटियाँ भी महान स्वास्थ्य- 
प्रद्‌ होती हैं और असन्‍्तोप का हलवा भी हानिकारक होता है । 

प्राय: जितने त्यागी और महात्मा पाये जाते हैं, वे सभी 


सन्‍्तोषी होते हैं । इसीलिए जंगल के कन्द, शाक ओर सूखे चने 
 । 
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खाकर भी वे लम्बी उम्र वाले होते हैं। देखने में पतले-दुचले; किन्तु 
परम स्वस्थ होते हैं । वास्तव में शान्ति से मह॒प्य को बड़े आनन्द 
का अलुभव होता है। उसका मस्तिष्क हर समय पारलौकिक 
विधारों में ही निमम रहता है। फिर उसे इस बात की परवाह नहीं 
रहती कि आज हमें भोजन अच्छा नहीं मिला, कल कपड़े बदलने 
हैं और परसों हजामत वनवानी है। वह सुख और दुख सभी 
आअवस्थाओं में प्रसन्न रहता है । प्रसन्नता स्वास्थ्य की जननी है । 
शान्ति से ही प्रसन्नता होती है | शान्ति और त्याग का भाव अच्छे 
साहित्य के अध्ययन से दी उदय होता है । त्यागियों में शान्ति की 
मात्रा निश्चय द्वी होती है। किन्तु अच्छे साहित्य के विना उसका 
स्थायित नहीं होता । वह शान्ति वर्षो-ऋतु की नदियों के बाढ़ के 
समान है| उसके लिए उस उच्च साहित्य का अध्ययन किया जाय, 
जिससे सांसारिक वासनाओं की ओर से चित्त एकद्स खिंच जाय, 
सस्तिष्क शान्त रहे और चित्त चलायमान न हो । इस वातों का 
विशेष ध्यान रखना आवश्यक है । 

साहित्य से भी मनुष्य का चरित्र वनता-विगड़ता और उसका 
उत्थान एवं पतन होता है। गन्दे साहित्य के अध्ययन से चित्त चंचल 
होता है, और मनुष्य अखस्थ हो जाता है। पाश्चात्य सभ्यतानुरागियों 
ने प्राचीन एवं उत्कृष्ट र्वास्थ्य-साहित्य का तो एकदस परित्याग कर. 
ही दिया है; साथ ही अच्छे उपन्यासों को छोड़कर एकमात्र तबी- 
यत वियाड़ने वाले ही उपन्यासों का पढ़ना आरम्भ कर दिया है। 
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भारतीयों ने केवल साहित्य में ही नहीं; वरन्‌ रहन-सहन और 
खान-पान में सी नकल की है। किन्तु उसमें भी वे अधकचरे ही 
हैं। हम भसारतवासियों के लिए वही रहन-सहन स्वास्थ्यप्रद हो 
सकती है, जो हमारे यहाँ के जल-बायु के अनुकूल हो । 

भारतीयों का फैशन घोर दिमागी अशान्ति का कारण है। 
भारत गरीत्र देश है | जहाँ तन ढाँकने के लिए भी एक ओर वस्र 
नहीं मिलता, वहाँ दूसरी ओर फैशन योंही तवाह किए रहता है ९ 
ठीक यही हालत खान-पान के विषय में सी है। सारतीय-आय के 
अनुसार प्रत्येक भारतीय का कतेव्य है कि यदि उसे साधारणतया 
अच्छा भोजन पेट भर खाने को मिल जाय; तो उसे ईश्वर की 
देन समझनी चाहिए । किन्तु ऐसा सिद्धान्त विरले ही का होगा । 
यहाँ तो भोजन के सम्पूर्ण पदार्थों को अधिक-से-अधिक खराब 
कर खाने के अभ्यस्त हैं । साथ ही मिचे-ससाले से उसका प्राक्ृ- 
तिक खाद इतना अधिक विकृनत कर देते हैं. कि वह भोजन हानि- 
कारक हो जाता है, ओर क्षणिक जिह्ा-खाद के कारण जरठरात्ि 
का नाश कर देता है। यह दशा तो भारतीय-पद्धति के भोजन 
की है । इसके अतिरिक्त जो लोग एकद्म पाश्चात्य की नकल करते 
है, उनकी दशा तो भारतीय-पद्धति से भी अधिक कारुणिक है । 
वे बेचारे हर समय 'टी' और बिस्कुट के पीछे ही पागल रहते हैं । 
चाय से कितनी हानि होती है, इसे भारतीय जल्दी स्वीकार नहीं 
करते; किन्तु अमेरिका के विद्वान्‌ डाक्टरों ने इसके विषय में लिखा 
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है-चाय शरीर में प्रत्यक्ष विष का काम करती है।” इससे मलिप्क 
हर समय चंचल रहता है। कफ-क्षय के कारण निद्रा नहीं आती। 
चाय की गरमी से सस्तिप्क की घमनियाँ ठीम्र गति से काम करती 
हैं। जो अधिक दिनों तक चाय का सेवन करता रहा हो, उससे 
पूछिये। वह साफ कहेगा-हमारा खास्थ्य इसीसे खराब हुआ है; 
किन्तु चाय की लत पढ़ जाने से में उस छोड़ने में असमर्थ हूँ ।? 
बिस्कुट के व्रिपय में भी इसी प्रकार की छुछ चातें है । एक 
वार आचाये सर पी० सी० रात ने विज्ञान-दवारा यह सिद्ध किया 
था कि विस्कुट से कहीं चलदायक ओर खास्थ्य-अ्रद वस्तु चाचलों 
की फरुद्दी ( लाई ) है। भोजन के विपय में यहीं से अन्त नहीं 
होता | कुछ लोग एक ओर ढाट कर भोजन करते हैं, दूसरी ओर 
कुछ चूर से उसे पचाने की कोशिश करते हैं। ऐसे लोगों को 
कुछ ही दिनों में अजीण और कच्जियद की शिकायत हो जाती 
है | उन्नति के दिन विल॒प्त होते एवं अवनति के सिरपर सवार हो 
जाते हैं । शान्ति के खान पर अशान्ति और खारथ्य के स्थान पर 
रोग का साम्राज्य खापित हो जाता है । अतएव मामसिक एवं 
शारीरिक शान्ति के लिए खान-पान, रहन-सहन और साहित्य 
आदि का ध्यान रखना चाहिए। संसार में खात्थ्य से बढ़कर सानव- 
जीवन के लिए अन्य कोई वस्तु नहीं है । इसलिए शान्ति और 
स्वास्थ्य दोनों की रचा यह्न-पूवंक कनी चाहिए | 
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ऋतुचर्ग्या 


यह सौभाग्य हमारे भारतवष को ही प्राप्त है कि यहाँ ठीक 
समय पर शास्र-चरणित पद ऋतुओं का अनुभव, समय आते ही 
होने लगता है । ऐसा पाश्चात्य देशों में नहीं होता । वसन्त-जैसी 
प्यारी ऋतु का अनुभव तो कदाचित्‌ अन्य देशवासियों को होता 
ही नहीं । हमारा देश ही इसके लिए भाग्यशाली है । 
दो-दो महीने एक ऋतु रहती है । इस प्रकार एक वर्ष में बारह 
महीने और छः ऋतुएँ होती हैं । मह्दीनों के हिसाब से उनका क्रम 
इस भ्रकार है-- 
फास्गुन-चैत्र--बसल्त; 
वेशांख-ज्येए--भीष्म ; 
आपषाढद-आावण---चर्पो ; 
भाद्र-आश्िन--शरद ; 
कातिक-अगहन--हेसन्‍त और 
पौष-माघ--शिशिर । 
चसनन्‍्त--फाल्गुन और चेत्र इन दो मासों को वसनन्‍्तऋतु 
कहते हैं | इसमें दिशाएँ निमल हो जाती हैं । ढाक, कमल और 
आक के वृक्षों से वन-उपवनों की शोभा विचित्र हो जाती है । 
कोकिल की कुह-कुहू ध्वनि ओर भोंरों का अत्यन्त सनोहर गुअन 
सुनाई पड़ने लगता है । दक्षिण की हवा चलती है। बन्षों में नए- 
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नए पते पैदा होते और चित्त को प्रसन्न करते हैं। बच्चों की शोमा 
बढ़ जाती है. । वसन्त स्निग्ध है; अतएब मधुरता करती और कफ 
को बढ़ादी है; अर्थात--कफजन्य रोगों को पैदा करती है । 

देमन्‍्त ऋतु में शीत के कारण कफ का संचय होता दै, फिर 
वही संचित कफ वसन्त में सूर्य-ताप से कुपित हो पाचक अग्नि 
को दूषित कर रोग को उत्पन्न करता है। 

इस कारण इस ऋतु में वमत-विरेचन-छारा कम्त को वाहर 
निकालना चादिए । इसमें चरपरे, रूखे, कड़वे, कसैले और हल्के 
पदाथों का सेवन ही हितकर है। खट्टी, सीठी, चिकनी और कष्ट 
से पचनेवाली वस्तुओं का सेवन कदापि न करना चाहिए | 

हितकारी आहार-चिहाए--इस ऋतु में गेहूँ, चावल; में ग, 
परबल, वैंगन, शहद, जीस, अद्रख और मूली इत्यादि बस्तुएँ 
खाना; कुआँ, वाबड़ी या पर्वत के झरने का जल पीना; ये सब 
बातें हितकर हैं। सोंठ, मिर्च, पीपर, पीपरामूल, त्रिफला ( हरे, 
चहेढ़ा, आँवला ), असरगंध और हल्दी इन वस्तुओं का सेवन भी 
लासदायक है। कसरत करना, कुश्ती लड़ना, मार्ग चलना, शरीर 
में चन्द्न-केसर का लेप करना, उचटन लगवाना, अपनी सहघर्मिणी 
अथवा समान अवख्थावालों के साथ प्यारी-प्यारी वार्ते करना, 
पुप्पित-पल्वित वाग-बगीचों में विहार करना, रेशमी कपड़े पहलना, 
मुलायम शय्या पर शयन करना, युवती ख्री के साथ प्रसंग करना, 
ये सब बातें हमारे ऋषियों ने हितकारिणी बताई हैं । 
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अपथ्य खान-पान--चिकने, खट्टे, मीठे और रिष्ट पदार्थ 
सेवन करना, दही खाना ओर दिन में सोना, ये सब्र कार्य त्याग 
देने चाहिएँ | तोरई, उड़द, सिंघाड़े, होला, भैंस का दूध, खिचड़ी, 
ये सब अपध्य हैं। मीठे और शीतल पदार्थों का सेवन भी हानि- 
कारक है । 

झीष्म--वैशाख और ज्येष्ठ इन दो सासों को म्रीप्स कहते हैं। 
इस ऋतु में गर्मी बहुत तेज रहती है । जमीन तपती और गर्म 
हवा चलती है । महुष्य ओर पश्ुु आदि प्राणी गर्मी के कारण 
व्याकुल हो जाते हैं । इसमें शीतल पदार्थों का खाना और शीतल 
ही स्थान में रहना आनन्द-दायक है । ग्रीप्म-ऋतु रूखी है; अतण्व 
पदार्थों में तीक्ष्णता करती है। कफ नाशक और. पित्तवद्धंक है; 
अतः पित्त-.शमनकारी वस्तुओं का सेवन करना चाहिए। 

हितकारी आहार-विहार---सिखरन, नीबू का पत्ता, गाय का 
शटाया हुआ मिश्री मिला दूध, भाव, पुराना--जो, गेहूँ; खाँड़, 
सत्तू , खीर, खरबूजे, मक्खन, घी, मिश्री, पका केला, शीतल 
जल, शवेत, कूएँ या झरने का जल, पानी में मिलाकर शुलाव का 
गुलकन्द, सेव का मुर्वा इत्यादि चीजें हितकर हैं । 

पुराना--हैँ, जौ, मूँग, मसूर, अरहर, मटर, तरबूज, कच्ची 
ककड़ी, परवल, करेला, वथुआ, चौलाई, मलाई सहित मीठा दही, 
मीठा मद्ठा, कसेरू, सिंघाड़ा आदि चीजों का सेवन भी अत्यन्त 
शुणुदायक है । चमेली ओर बेला इत्यादि सुगन्धित फूलों से सुस- 
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जित शय्या पर शयन करना, खस के पर्द लगवाकर जल छिड़क- 
वाना भी आनन्द-दायक है। 

सफेद चन्दन, कपूर, सुगन्धवाली चीजों का शरीर में लेप 
करना; चमेली, कुमुद्नी इत्यादि सुगन्धित पुष्पों की माला पह- 
नना; गुलाब, केवड़ा, खस आदि के उत्तस-उत्तम इत्र सूँघना; 
दोपहर के समय सरिता के किनारे, जहाँ पर इच्र आदि पदाथों से 
स्थान सुगन्धित हो और पूर्व कथनानुसार ही फूलों की शब्या हो, 
थोड़ी देर शयन करना; ताड़ या खस के पंखे की हवा लेना; स्त्री 
या मित्रों के साथ जल-क्रीड़ा करना; मधुर-खर में गीत गाना; भौरे 
आदि के मनोहर गुजन सुनना; हलके कपड़े पहनना; ऊँचे मकान 
की छत पर, जहाँ खच्छ वायु आता हो, निर्मल चाँदनी रात हो, 
सन्दू-मन्द शीतल पवन का सेवन करना; पन्‍्द्रह दिन में एक वार 
सख्री-असड् करना हितकर है | 

अपध्य खान-पान---औप्मऋतु में अधिक मेहनत, कसरत 
गसे स्थान में रहना, धूप सें घूसना; खट्टे, कड़वे, खारी, चरपरे, सूखे 
नमकीन और गर्म वस्तुओं का सेवन त्याग देना चाहिए । 

मदिरा का सेवन भूल कर भी न करना चाहिए; इसके सेवन 
से सूजन, दाह, शिथिलता आदि उपद्रव होते हैं । उ्द, खिचड़ी 
लहसुन, राई, कॉगनी, सरसों, पका तरबूज, वैंगन और खट्टा द्ह्द 
आदि न खाना चाहिए। उपवास करना, राह चलता आदि भी 
त्याग देना चाहिए । 
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वर्षा--आपाढ़ तथा श्रावण इन दो मासों को वर्षो कहते हैं। 
इस ऋतु में ओष्म का संचित वायु कुपित होता है.। बात-जन्य रोग 
उत्पन्न होते हैं। इसलिए इसमें वात-शमनकारी वस्तुओं का ही 
सेवन लाभदायक है । 

हितकारी आहार-विहार---खट्टे, मीठे, नमकीन र॒सों का सेवन 
लाभदायक है । गरमाया हुआ दूध, घी, तैल, जौ, पुराना चावल, 
दही आदि पथ्य हैं । 

अपथ्य आहार-विहार--नदी का पानी, वो का जल, गम, 
रूखा, मट्ठा, घास, मिहनत के कार्य, दिन में सोना, स्री-पसंग करना, 
नदी के जल में स्नान करना, ये सव बातें अहितकारी हैं । 

शरद्‌--भाद्रपद और आश्विन इन दो मासों को शरदऋतु 
कहते हैं । यह शीतल है । दाह और अग्निमन्द कर वायु को 
कुपित करती है । इसमें अम्रि और वल ज्ञीण हो जाते हैं । त्रिदोष 
का कोप होता है; अतणएव त्रिदोपनाशक वस्तुओं का सेवन करना 
अत्यन्त आवश्यक है । 

इस ऋतु में हल्का भोजन करना चाहिए। कभी-कभी सर्दी- 
गर्सी आदि का भी अनुसव होने लगता है । इसलिए समयानुसार 
खाने-पीने का भी परिवत्तन करते रहना चाहिए । 

हितकारी आहार-विहार--.सुख चाहनेवाला मनुष्य को दही, 
पुराने-चावलों का सात, गेहूँ, उर्दे, गरम पदार्थ, कुरथी, सरसों, राई, 
वबधुआ, बेंगन, तरोई, पका तरबूज, खीरा, परवल, घेवर, मालपुआ, 
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खिचड़ी, खीर, झरने का जल पीना, शरीर में उबठन लगाना, 
हलके सुगन्धयुक्त वस्र धारण करना आदि लाभदायक हैं । 
अपथ्य अहार-विहार--इसमें पूरव की हवा खाना, धूप में 
घूमना, औस में सोना, अत्यल्त परिश्रम करना, सरिता के तटपर 
निवास करना, दिन में सोना, शीवल और सूखे पदार्थ खाना, 
प्रतिदिन ख्री-पसंग करना, सरिता का जल पीना, अत्यन्त व्यायाम 
करना; चना, मूँग, पालक, आल, कसेरू, घीया, ठरोई, करेला, 
कच्चा खीरा, कच्ची ककड़ी, जी, सटर, मसूर और कुरथी आदि 
खाना एवं भाग-कर चलना; मल-मृत्र और छींक आदि रोकना, ये 
सव कम त्याज्य हैं । 
हेमन्त--कार्तिक और अगहन इन दो मासों को हेमेन्त-ऋतु 
कहते हैं । यह सभी पदार्थो' में खाद पेदा करती है । अप्नि और 
वल की वृद्धि होती है । साथ ही वायु का कोप भी होता है । इस 
, ऋतु केविपय में सुश्रुत उत्तरतन्त्र के ६४ वें अध्याय में लिखा है-- 
हेमनतः शोतलोरुक्षो मन्द्सयोनिलाकुलः । 
ततस्तुशीतमासाथ वायुस्तन्र प्रकुप्यति ॥ 
कोप्ठजः शीतसंस्पशांदन्तःपिएडीकृतोमलः । 
रस मुच्छोषयत्याशु तस्मात्तस्तिग्धं तद्दितम ॥ 
हेसनत ठर्ढी ओर रूखी होती है । सूर्य की तेजी कम और 
हवा तेज होती है। शीत के कारण वायु कुपित होता है। वही 
कुपित वायु सरदी के कारण कोए के भीवर पिण्ड-सा वन जाता 


आरोग्य-विज्ञान १०७ 


है और रस को शीघ्र सोख लेता है । इसलिए इसमें स्लिग्ध पदार्थ 
ही दितकर हैं। 

हिंतकारी आहार-विहार---इस ऋतु में विशेषकर पौष्टिक, 
वलबद्धेक; छत, दुग्ध, मवखन, मलाई और खॉड़ के बने हुए पदार्थ 
अत्यन्त लाभदायक हैं । गेहूँ, उड़द, नवीन चावलों का भात, खीर, 
विविध प्रकार के पकतान्न ओर मिष्टान्न, मोदक, पाक, बादाम, 
अखरोट, चिरौंजी, नारियल और तेल के पदाथथ भत्येक मनुप्य को 
अपनी जटराभमि के अनुसार ही वलावल देखकर भोजन करना 
चाहिए प्रतिदिन शरीर में तेल मालिश करके गरम जल सेस्लान 
करना चाहिए | शरीर पर अगर, कस्दूरी आदि का अलेपन करना 
चाहिए । सूर्य की धूप तथा आग का सेवन करना चाहिए। 
व्यायास करना भी अत्यावश्यक है। पेर में मोजे भी पहनने चाहिएँ। 
पहनने, ओढ्ने, विछाने के वस्ध मोटे, रुई या ऊन के होने चाहिएँ । 

अपथ्य खान-पान--शरीर को खस्थ रखने की इच्छा रखने 
वाले लोगों को वरफ, सत्तू , अत्यन्त वायु-सेवन, दुष्ट भोजन; खट्टे, 
कड़वे, कसेले, शीतल, वातकारी; जैसे--कसेरू, सिंघाड़े, पोस्त, 
आह, जो, पुराना अन्न, भेस का दूध, ये सब वस्तुएँ कदापि न 
सेवन करनी चाहिएँ । 

शिक्षिर--पौप और भाघ इन दो महीनों को शिशिर-ऋतु 
कहते हैं । आकाश निर्मल होने से सूर्य की ज्योति किंचित्‌ तीज्र 
होती है। पित्त कुपित होता है। साथ-ही ज्वर अधिक पाया जाता है । 
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हितकारी आहार-विहार--इसमें हल्कान्‍सा विसेवन लेना 
चाहिए। घी, चीनी, मिश्री, जौ, गेहूँ, मूँग, चावल, गरम दूध, 
परवल, आँवला, नदी का जल, धनियाँ, कमलगद्टा, झुनका, 
नारियल, बकरी का दूध, कैथ, सिखरन, कसेरू, केला, जामुन, 
गुड़ मिला हर का चूरे, अनार, गोभी और पत्रशाकों का सेवन 
करना चाहिए | 

अपथ्य खान-पान---तरबूज, ककड़ी, अरहर, खट्टा मट्ठा, 
अत्यन्त शीतल जल, मसूर, नया चावल, चन्दन का लेप, अधिक 
मीठा खाना, दिन में सोना और ठंढ में घूमना वजित हैं । 


बज 





दंर्पति - जीवन 

संसार में प्राणीमात्र अपने सुख एवं आनंद के लिए त्तरह- 
तरह की वत्तुएँ हर समय निर्मित किया करता है.। वास्तव में उन 
बस्तुओं में चणिक आनंद तो अवश्य प्राप्त होता है; किंठु उनका 
स्थायित्व कितना होता है, यह भी उनसे छिपा नहीं है। उनके गुण- 
दोषों को जानते हुए भी दूंगति संस्कार-चश अंबकार में पड़े रहते हैं । 

प्राचीन इतिहास बतलाता है कि उस समय का दाम्पत्य-जीवन 
कैसा था। उस समय जो सच्चा दाम्पत्य-जीवन का आनंद था, वह 
आज पाश्चात्य रंग सें रंगे हुए, दंपतियों को स्वप्न में भी नहीं मिल 
सक्वा। बहुत से सांसारिक नियमों में जान-बुझऋर परिवत्तत किया 
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गया है; परंतु वह कहाँ तक उचित रूप से हुआ है ? आज-कल 
जिस प्रकार वालकों को स्कूल ओर कालेज में शिक्षा दी जाती है, 
उसी प्रकार उस समय ऋषियों के आश्रम में शिक्षा दी जाती थी 
ओर शिक्षा पूर्ण हो जाने पर विवाह-संस्कार किया जाता था । साथ 
ही विवाह हो जाने पर उन्हें पुनः आश्रम लौट जाना पड़ता था । 
उस समय उन्हें दाम्पत्य-जीवन की शिक्षा दी जाती थी। आज-कल- 
जैसे धूत यती-ऋषि भी उस समय नहीं होते थे। वे लोग हर 
विपय में निपुण एवं कुशल होते थे । खास्थ्य विपयक ज्ञान तो 
आजकल के बड़े-बड़े आयुवेद्-विशारदों से कहीं अधिक चढ़ा-बढ़ा 
था। उसी शिक्षा का प्रभाव था कि सीता-सावित्री, एवं अज्जुन-भीष्स- 
जैसे सदाचारी ओर बलवान होते थे । 

जिस समय से उस प्रथा का लोप हुआ है, उस समय से 
बराबर हीन आयु एवं निस्तेज संतानें उत्पन्न हुई हैं, और हो रही 
हैं। शक्ति उस समय से कहीं कम है; किंतु व्यभिचार की मात्रा 
उस समय से कहीं अधिक है । इसका कारण यह है कि ज्यों-ज्यों 
मनुप्य क्षीण होता जाता है, त्यों-त्यों उसमें विषय-बासना की इच्छा 
बढ़ती जाती है। उत्तरोत्तर क्षीण होने से अधिक व्यभिचार 
बढ़ता गया। अंत सें वह इस हालत को पहुँचा कि दाम्पत्य-जीवन 
ही नष्ट हो गया। प्रचीन दाम्पत्य-जीवन केबल इन्द्रिय-तप्तिके लिए 
नहीं होता था; बल्कि ग्रह-कार्य, सदाचार, संतानोत्पत्ति एवं सुख- 
पूवंक जीवन व्यतीत करने के लिए होता था। उस समय इस जीवन 


११० आएोग्य-विशान 


का उच आदश था; किंतु इस वर्तमान संसार की प्रगति ने उस 
को घोर निर्दंयता के साथ कुचल डाला है । यदि अब भी इसका 
ठीक-ठीक प्रचार किया जाय, तो बहुत शीघ्र सुधार हो सकता है। 

महर्षि सुश्रुवाचाये कहते हैं--सोलह वर्ष में त्री और पचीस 
चर्ष में पुरुष का वीये परिपुष्ट होता है। अतएव यह निम्वय हो 
गया कि उक्त अवखा के पहले कदापि सहवास न होना चाहिए । 
एक विचारणीय विषय अत्र यह उपच्ित होता है कि उस अवस्था 
से पूर्व विवाह-संस्कार करना चाहिए या नहीं ९ संस्कार घर्म-शाज्ा- 
जुकूल होता है। इसलिए उस अवश्था से पूर्व भी विवाह-संस्कार 
किया जा सकता है; किंतु इतना अवश्य ध्यान रखना चाहिए कि 
उस समय से पूर्व किसी प्रकार भी सहवास न होना चाहिए। 
संक्षेप में इस आदश को विगाड़ने वाले दो कारण मालम पड़ते 
हैं-“-एक तो इस विपय की शिक्षा का अभाव, दूसरे सांसारिक 
खान-पान का अनियम | पहले कारण से तो वे उस जीवन के 
आदशे को भूल गए और दूसरे कारण ने उन्हें उस कार्य में 
पबृत्त कर दिया। 

भारतवप में ज्यों-ब्यों अँग्रेजी सत्ता के पैर जमने लगे, त्यों- 
त्यों उन लोगों ने अपने यहाँ के व्यवहारों को कायम करना आरंभ 
कर दिया | क्रसशः उस सम्यता का परिवत्तेन हो गया और तरह- 
तरह के चाय, कहवा, काफी आदि सभ्य सादकपदार्थ भारतवर्ष 
में जम गए। जहाँ पर भारतीय लोग मक्खन एवं दूध-सदश पदार्थ 
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खाकर वलवान्‌ और सदाचारी होते थे, वहाँ वे घृणित पदार्थों 
को खा-खाकर नष्ट हो रहे हैं । सुख-पूर्वक जीवन बिताने के लिए 
सदैव नीरोग, सादा, स्वादयुक्त और ताजा भोजन करना चाहिए। 
खट्टे, चरपरे, वासी और मादक पदार्थ जीवन को नष्ट कर देते हैं। 
सम्पूर्ण खाद्याखाद्य पदार्थ मनुष्य की चित्तवृत्तियों को चंचल कर 
डालते हैं । छोटी अवस्था में सभी शारीरिक धातुएँ कमजोर हो 
जाती हैं। उस समय यदि उसे सँसाला जाय, तो आगे चलकर 
कोई विकार उत्तज्न ही नहीं हो सकता। किसी भी कोमल वस्तु 
को सहज ही खराब किया जा सकता है; किंतु शक्तिशाली के लिए 
उतनी ही शक्ति की भी आवश्यकता होती है। अतएवं कमस्से- 
कम बीस वर्ष तक खान-पान का वहुत ही ध्यान रखना चाहिए । 

संक्षेप में विवाह का आदशे दो प्रकार का है--धर्माथ" 
क्रियते भायो'--पुत्नाथे क्रियते सायो' अथौत्‌ घ्म के और पुत्र 
के लिए भायो होती है। किंतु आज-कल के इंद्रियललोछप उस 
आदश को एकद्स छ॒प्त-सा कर रहे हैं । साथ-हो-साथ आयुर्वेद- 
शास्त्र भी कहता है कि मासिकधम होने के चार दिन बाद पुत्रो- 
प्पत्ति की इच्छा से स्त्री-पसंग करना चाहिए। उसके बाद कुछ 
लोग उसे भूलने लगे और सास के स्थान पर पक्ष हुआ । पक्ष के 
बाद सप्ताह हो गया । उसके बाद प्रतिदिन हुआ, अब तो दिन 
ओर, रात का कुछ भी ध्यान नहीं रह गया है । 

रस, रक्त, मांस, सेद, अस्थि, मज्जा और शुक्र इन्हीं साव घातुओं 
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से शरीर की रचना हुई है। पहले जो भोजन किया जाता है, 
उसका परिपाक होता है । परिपाक के वाद रस बनता है, रस के 
बाद रक्त, रक्त के वाद मांस, मांस के बाद मेद, मेद्‌ के वाद 
अस्थि, अत्थि के वाद मज्य और उसके वाद शुक्र बनता है । 
सब धातुओं के बाद अंत में शुक्र बनता है । शुक्र बहुत ही अल्प 
मात्रा में वनता है । अल्प मात्रा का इतना बड़ा दुरुपयोग और 
ऊपर से यह कहना कि कलियुग में लोग अल्पवयस्क होते हैं, 
इससे बढ़कर और मूखंतापूर वाता हो ही क्या सकती है ! यदि 
आज दिन भारतवासी अपने आचीन गौरव को याद कर लें, तो 
सभी कार्य ठीक दो सकते हैं। बिना इंद्विय-संयम के कुछ भी 
होना असंभव है | इसके विना सुख कहाँ ९ दाम्पत्य-जीवन कहाँ ९ 
ओर, वह भारतवप ही कहाँ ९ जहाँ पर ऐसे-ऐसे अत्याचार हों, 
फिर भी उसे भारतवर्ष ही कहना चाहिए ! 

भारतवर्पसे बढ़कर दाम्पत्य-जीवन का आदरश संसार के किसी 
कोने में नहीं मिल सकता। यह इस पुण्यग्यावन स्थान का ही फल 
है कि यहाँ पर किसी प्रकार की वाधा उसके आदर्श को अपने 
ध्येय से नहीं गिराती । जिस प्रकार पाश्ात्य देशों में तलाक और 
पुनर्विवाह की भरमार है, उसी प्रकार भारतवर्ष उन सभी कुरी- 
वियों से वंचित है । छुछ लोगों की दृष्टि में उसीका बड़ा मूल्य है; 
किंतु संसार में हर एक देश की सभ्यता और संस्कृति अलग- 
अलग होती है। भारतवर्ष का गौरव इसी में है कि वह अपनी 
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प्राचीन संस्क्रतियों को छ॒प्त न होने दे । परंतु यह कहाँ ? यह तो 
अब सप्त-सा साहूम होता है। ज्यों-ज्यों यहाँ पर इंद्रिय-लोछुप 
होते जायँगे, त्यों-त्यों व्यभिचार बढ़ता जायगा । अंत में एक दिन 
वह आएगा, जब सारत खतंत्र होकर भी पाश्चात्य के ही रंग में 
रंगा रह जाएगा। 

आज सी जो अपने आचीन गौरव को नहीं भूले हैं; उनमें वही 
प्रतिभा, वही कांति, वही चल एवं वही उत्साह है। दंपति को 
उचित है कि दोनों अपना स्वास्थ्य अच्छी तरह वनाकर रह्खें। 
जरान्सा भी यदि किसी प्रकार का कष्ट मारछूम पड़े; तुरंत उसका 
उन्हें उपाय करना चाहिए। नवीन अवस्था में जरा भी उल्लनट-पल्रट हो 
जाने से जीवन भार-घ्वरूप हो जाता है। यौवनावस्था से ही, दाम्पत्य- 
जीवन की आजन्म के लिए सृष्टि संबद्ध हो जाती है। वर्तमान 
समय में प्रायः देखा जाता है. कि अधिकतर नव-दंपति प्रदर और 
प्रमेह-जैसे भयंकर रोगों के शिकार वने हुए हैं। साथ-ही-साथ 
आजकल के विज्ञापनबाजों ने भी उक्त रोगों के बढ़ाने सें बहुत 
सहायता पहुँचाई है । ऐसे-ऐसे रोग जिस समय हों, उसी समय 
किसी सह्कद्य को दिखाकर और खूब समझ-बूझ कर औषधि करनी 
चाहिए । जो लोग हर तरह से बचे हों, उन्हें उचित है कि अपने 
पूर्वजों का अनुकरण करें, अपने गौरव का ध्यान करें। तभी 
दास्पत्य-जीवन सुखी होगा, शान्ति मिलेगी एवं लोग आदर करेंगे । 
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कामशासत्र की व्यापकता 

वहुउ-से आधुनिक पाश्चात्य-साहित्योपासक एवं नवीन सम्यता- 
घारी विद्वानों की दृष्टि में, संसार में यदि कुछ है. तो पाश्वात्य 
साहित्य, सभ्यता एवं उनकी वुद्धि-विशालता में | यदि कुछ 
नहीं है तो भारतीय साहित्य, सभ्यता एवं भारतीयों की बुद्धि में । 
यह किसी अंश तक माना जा सकता है कि उनका साहित्य भार- 
तीय साहित्य से ऊँचा अवश्य है; किंतु सभी विषयों में नहीं । 
यदि किसी विपय में पाश्चात्य साहित्य अपना जोड़ नहीं रखता, 
तो किसी विउय में भारतीय साहित्य भी वेजोड़ है। बढ़े-से-चड़े 
वैभवशाली पाश्नात्ववासी की तुलना अपने यहाँ के अतीत वैभव- 
शाली से कीजिए | जरा इस पर भी विचार करने के लिए अपनी 
बुद्धिशक्ति को अवसर दीजिए कि पाश्चात्य-निव्रासी किसकी 
अनुकंपा से आज वेभवशाली, विश्व-साहित्य-लष्टा और सम्य- 
शिरोमणि हुए हैं ९ किसी भी देश, समाज और जाति-विशेष का 
इतिहास इसीलिए है कि लोग थोड़ा प्रयास करके यह समझ सकें 
कि हमारा देश क्या था, हम क्या थे और हमारी सामाजिक 
अवस्था क्या थी। वेद को भी यदि अतीत का भम्नावशेष इतिहास 
दी मान लिया जांय, तो भी कोई हानि नहीं है । पुराण तो सभी 
हमारे इतिहास की श्रेणी में रकखे जा सकते है, और यह है भी 
ठीक ही वे हमारे भूले हुए गौरव के स्मारक हैं। इसी पार 
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प्रत्येक विषय के साहित्य-ल्ष्टा को मानना पड़ेगा कि वे ऋषि 
आत्मज्ञानी थे--भूत, भविष्य और वर्तमान को भली-भाँति 
समझते थे | सभी जगह से खोज करने पर मालूम हो जायगा कि 
वे अपनी सावी संतान के विपय सें कितना विशद्‌ ज्ञान रखते थे 
ओर कितनी स्पष्टवादिता से काम लेते थे । आयुर्वेद में ओऔपध- 
मात्रा-निर्शय के प्रसंग में कहा है-- 
यतो मन्दात्नयो हस्वा हीनसत्वा नराः कलौ ; 
अतस्तु मात्रा तथोग्या प्रोच्यते खुशखंमता। 

कलियुग में मनुष्य मनन्‍्दअग्नि, अरपकाय और हीनसत्व हो 
जायँगे; इसलिए वैद्य उनके योग्य मात्रा की कर्पना स्वयं सत्र 
बातें देखकर कर ले । 

उपयुक्त उद्धरण की प्राचीनता में संदेह करने का कोई कारण 
नहीं । वह न मेरी रचना है ओर न तुलसी-कृत रामायण की तरह 
क्तेपक ही है| वह है आचीन सत्ययुग के एक महान्‌ ऋषपीश्वर की 
रचना । अस्तु ; प्राचीन श्रन्थों के भाव को किचिन्सात्र भी न 
समझकर, केवल अपनी आंग्ल-विद्वत्ता के आवेश में आकर यह 
कह देना कि हमारे यहाँ कुछ भी नहीं है, नितांत शैशवकालीन 
बातों के सिवा और क्‍या कहा जा सकता है ९ 

ऊुछ लोगों का कथन है कि---यदि यह, बात वैज्ञानिक ढंग 
से लिखी जाती, तो अच्छा होता ।” प्राचीन महपियों ने जो 
वैज्ञानिक वातों लिखी है, चह्‌ आजकल की वैज्ञानिक वातो से कहीं 
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ऊँची है--सव साधारण की बुद्धि के लिए ढुरभेद्य है । यदि वामन 
आम्रफल का रसास्वादन नहीं कर सकता, तो इसके माने यह नहीं 
है कि आम्ररस अग्राह्म, अरुचिपूर्ण एवं सबके लिए अम्लरसयुक्त 
है । ठीक यही हालत हमारे यहाँ वीसवीं सदी के वैज्ञानिक शब्द- 
शेप विद्वानों की है। उनकी धारणा है कि हम कुछ नहीं हैं; नहीं 
तुम सब छुछ हो; तनिक अपने पर विश्वास करो । 

खासकर वात्स्यायन के कास-सूत्र के विषय पर तो आधुनिक 
कुछ विद्वान्‌ उधार खाए बैठे हैं । उनका कथन है कि वात्स्यायन 
का काम-सूत्र अतीत काल के व्यभिचार का इतिहास-मात्र है । वे 
अपने नेत्र खोलें । प्राचीन समय में इसी वात्स्पायन का प्रभाव था 
कि लोग सदाचारी, संयमी और पीर होते थे। उसके एक-एक सूत्र 
में वैज्ञानिक रहस्य भरा पड़ा है। उसने जो कुछ कहा, कोई भी 
आधुनिक वेज्ञानिक शक्ति आज तक न कह सकी। जिस समय 
वात्यायन का अखंड प्रताप-प्रकाश देदीप्यमान था, उस समय 
लोग सुखी अवश्य थे। उस समय अत्यधिक पेश्यागमन, परली- 
गसन ओर तसाम अप्राकृतिक व्यमिचारों का नाम नहीं सुनाई 
पड़ता था। हाँ , नब से पाश्चात्य काम-कला की ज्योत्स्ता से भार- 
तीयों को चकाचौंध करने का पयत्न किया जा रहा है, जो संसार 
के वैज्ञानिक काम की जननी अब मानी जाने लगी है--तव से 
अवश्य ही समाचार-पत्रों के कालम रंगे मिलते हैं, नित्य ही नाना 
अकार के रोगों के संवाद सुनाई पड़ते हैं । 


आएरोग्य-विज्ञन ११५७ 


कुछ इतिहासकारों का सत है कि कामसूत्र की रचना सहपि 
चाणक्य ने की है; उक्त महपिं के अन्य ग्रन्थों की रचना-रीली से 
इसकी शैली मिलती है, अतएव यह उन्हीं की रचना है। यदि 
यह वात मान ली जाय, तो काम-सूत्र क्री रचना इंसा-शताव्दी के 
तीन सौ छत्वीस वर्ष पूथ की है। यदि इसे छोड़ दिया जाय 
ओर अन्य विद्वानों की वात मान ली जाय, तो इसकी रचना 
ईसा-शताच्दी के दो सौ वे बाद वात्स्यायन भुनि ने की है । 

अयब उस वैभव पर भी दृष्टिपात करना पड़ेगा । यह्‌ निबिधाद 
है कि भारतीय अतीत वैभव से किसी भी बड़े-से-बड़े वेसवशाली 
पाश्चात्य देश की तुलना नहीं की जा सकती । हसारा सानव-जीवन 
किसी पुरा-पुरुष के नियम के विना नहीं चल सकता । नियम और 
नियंत्रण मानव-जीवन के लिए नितान्त आवश्यक हैं । किसी काम 
के सले-बुरे परिणामों का ज्ञान यदि हमें नहीं है, तो निःसन्देह हम 
बुरा करके भी भला ही सममेंगे । इसलिए दोनों का ज्ञान अनि 
वाय है। यदि हम जानते हैं कि अधिक विपय का परिणाम है 
वीयक्षय, और वीर्य का अन्तिम परिसाण है रुत्यु--तभी हम 
उससे बचकर अपने जीवन की रक्षा कर सकते हैं। यदि हम 
जानते हैं कि अग्नि का खभाव है भस्म करना, तभी हम उसके 
स्पशे से बच सकते हैं | यदि हम जानते हैं कि एकान्त दन्तच्छेद्‌ 
ओर, नखच्छेद का परिणाम है, काम-जाग्रति--वभी हम उससे हर 
समय बच सकेंगे और काम के ही समय उसका उपयोग कर 
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सकेंगे । यदि हम जानते हैं कि सौंदय का क्या मूल्य है और वह 
किस लिए है, तमी उसका उपयोग और कदर करना भी सीख 
सकते हैं । अन्यथा, काम के विपय में पशु और मनुष्य में कोई 
अंतर न रह जायगा। दोनों एक ही श्रेणी के सममे जायेंगे। आज 
भी जो कामशास्त्र के विषय में बुरी धारणा रखते हैं, उनसे में यह्‌ 
पूछने के लिए तैयार हूँ कि क्या वे पुत्नोपत्ति के लिए ही पत्नी- 
सहवास करते हैं ? कदापि नहीं। सब लोग तो यही कहेंगे कि 
कास-वासना की तृप्ति के लिए ही में विषय करता हूँ । 

वात्यायन ने जो कुछ भी लिखा है, उसमें तत्व है। सभी 
बातें कामपू्ि के उद्देश्य (से ही नहीं' वताई गई हैं। बेद के 
गृह्यसूत्र में भी यह कहा है कि पति-पत्नी परस्पर किस प्रकार 
एक दूसरे को असन्न करें। इसके माने यह नहीं कि वेद अश्लील 
ग्रन्थ है और समाज में व्यभिचार फैला देगा । इन सब आदरशों' 
को सन्मुख रखकर यदि हस यह कहें कि वात्यायन ऋषि विश्व- 
साहित्य-खष्टा थे, तो कोई अत्युक्ति न होगी। वात्स्यायत के काम- 
सूत्र का विश्वव्यापी प्रभाव हुआ था । वह भारतीय कामशास्त्र का 
प्रतिविम्व है । भारत के लिए जिस अकार वाल्स्यायत का कामसूत्र 
साल्य है, उसी प्रकार योरप और अमेरिकावालों के लिए हैवलॉक 
ऐलिस का साइकालोजी आफ सेक्स है, और अब फ्रांसवालों के लिए 
अलिफ़लैला है। यदि साइकालोजी आफ़ सेक्स को योरप के घड़े-बड़े 
लोगों की काम-संबंधी अनुभूत बातों का विशेष संगह-्मात्र कहें, 
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तो कोई अत्युक्ति न होगी । इसका विशेष भाग केवल इसी से 
परिपूर है कि अमुक व्यक्ति ने अपने जीवन में काम के संबंध में 
ऐसा अनुभव किया है। यदि उसे कोई व्यक्ति वड़े लोगों की 
काम-संबंधी आत्मकथा भी कह डाले, तो कोई हानि नहीं । 
अलिफलैला भी मुस्लिम-युग की अनेक प्रेम-कथाओं से ही 
पूर्ण किया गया है। किंतु बात्त्यायन की विशेषता को कोई भी 
नहीं पा सका। साइकालोजी आफ़ सेक्स बड़े-बड़े छः-सात भागों में 
प्राय: एक शत मुद्रा व्यय करके प्राप्त किया जा सकता है । अलि- 
फ़लैला भी डेड़ सहख मुद्राओं में फ्रांस से प्राप्त किया जा सकता 
है । वर्तमान समय में अलिफ़लैला के जितने संस्करण भारत या 
अन्यत्र देखे जाते हैं, वे उसके विक्रत रूप-मात्र हैं । इसलिए उन्हें 
देखकर कोई भो नहीं कह सकता कि यह काम-शाञ्त्ष की पुस्तक 
है। संसार में काम-शासत्र की केवल तीन ही प्रधान पुस्तकें हैं । उन 
तीनों में सर्वश्रेष्ठ वात्स्यायन का काम-सूत्र ही है। जहाँ डेढ़-डेढ़ 
सहख्र मुद्रा व्यय करके भी काम-संवंधी पूरी-पूरी जानकारी नहीं 
प्राप्त की जा सकती, वहीं पाँच-सात रुपयों में ही काम-संबंधी 
संपूर्ण बातें जानी जा सकती हैं । उपयुक्त दोनों पुस्तकों को पढ़कर 
भी कोई व्यक्ति यह निर्णय नहीं कर सकता कि काम-शासत्र की 
कौन-सी बात आह्य है और कौन-सी अम्राह्म | यह वात केवल 
वात्य्यायन ही कह सके कि अमुक वात से यह हानि होगी। उदा- 
हरणाथे, पारदारिक अधिकरण में वात्स्यायनजी ने यह सब बातें 
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सकेंगे | यदि हम जानते हैं कि सौंदय का क्या मूल्य है और वह 
किस लिए है, तमी उसका उपयोग और कद्र॒ करना भी सीख 
सकते हैं। अन्यथा, काम के विषय में पशु और मलुप्य में कोई 
अंतर न रह जायगा। दोनों एक ही श्रेणी के सममे जायेंगे। आज 
भी जो कामशास्त्र के विषय में घुरी धारणा रखते हैं, उनसे में यह 
पूछने के लिए तैयार हूँ कि क्या वे पुत्नोपतत्ति के लिए ही पत्नी- 
सहवास करते हैं ९ कदापि नहीं। सच्चे लोग तो यही कहेंगे कि 
कामन्वासना की ठ्ति के लिए ही में विषय करता हूँ । 

वात््यायन ने जो कुछ भी लिखा है, उसमें तत्त्व है। सभी 
चा्तें कामपू्ति के उद्देश्य (से ही नहीं' दताई गई हैं। चेद के 
गृह्यसूत्र में सी यह कहा है कि पति-पत्नी परस्पर किस प्रकार 
एक दूसरे को असन्न करें। इसके माने यह नही' कि वेद अश्लील 
प्न्थ है और समाज में व्यभिचार फैला देगा । इन सब आदर्शों' 
को सन्मुख रखकर यदि हम यह कहें कि वात्स्यायतल ऋषि विश्व- 
साहित्य-श्रष्टा थे, तो कोई अत्युक्ति न होगी। चात्त्थायन के काम- 
सूत्र का विश्वव्यापी अभाव हुआ था। वह भारतीय कामशास्त्र का 
भतिविम्व है । भारत के लिए जिस प्रकार वात्त्यायन का कामसूत्र 
सान्य है, उसी प्रकार योरप और अमेरिकावालों के लिए हैवलॉक 
शेलिस का साइकालोजी आफ सेक्स है, और अब फ्रांसवालों के लिए 
अलिफ़लैला हैं। यदि साइकालोजी आफ़सेक्स को योरप के वड़ेन्चड़े 
लोगों की कामन्संबंधी अत्ुभूत वातों का विशेष संग्रह-सात्र कहें, 
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तो कोई अत्युक्ति न होगी। इसका विशेष भाग केवल इसी से 
परिपूरण है कि अमुक व्यक्ति ने अपने जीवन में काम के संवंध में 
ऐसा अनुभव किया है। थदि उसे कोई व्यक्ति बड़े लोगों की 
काम-संबंधी आत्मकथा भी कह डाले, तो कोई हानि नहीं । 
अलिफ़्लैला भी मुस्लिम-युग की अनेक प्रेम-कथाओं से ही 
पूर्ण किया गया है। किंतु वात्स्यायन की विशेषता को कोई भी 
नहीं पा सका। साइकालोजी आफ़ सेक्स बड़े-बड़े छः-सात भागों में 
प्रायः एक शत मुद्रा व्यय करके प्राप्त किया जा सकता है । अलि- 
फ़लैला भी डेड़ सहख्र मुद्राओं में फ्रांस से प्राप्त किया जा सकता 
है | वर्तमान समय में अलिफ़लेला के जितने संस्करण भारत या 
अन्यत्र देखे जाते हैं, वे उसके विक्रत रूप-मात्र हैं । इसलिए उन्हें 
देखकर कोई भो नहीं कह सकता कि यह काम-शास्त्र की पुस्तक 
है। संसार में काम-शासत्र की केवल तीन ही प्रधान पुस्तकें हैं । उन 
तीनों में सर्वश्रेष्ठ वात्त्यायन का काम-सूत्र ही है। जहाँ डेढ़-डेढू 
सहस्र मुद्रा व्यय करके भी काम-संवंधी पूरी-पूरी जानकारी नहीं 
प्राप्त की जा सकती, वहीं पाँच-सात रुपयों में ही काम-संबंधी 
संपूर्ण बातें जानी जा सकती हैं । उपयुक्त दोनों पुस्तकों को पढ़कर 
भी कोई व्यक्ति यह निर्णय नहीं कर सकता कि काम-शास्त्र की 
कौन-सी बात भ्राह्म है और कौन-सी अम्राह्म | यह वात केवल 
वात्स्यायन ही कह सके कि अमुक वात से यह हानि होगी । उदा- 
हरणाथ, पारदारिक अधिकरण में वात्य्यायनजी ने यह सब बातें 


१५० आरोग्य-विश्ञान 


बताई हैं कि अमुक-अमुक स्थान में इन-इन प्रकारों से दूसरे की 
स्री पर अधिकार जमाया जा सकता है। सभी वातों और ग्रकारों 
की पूर्ण रोचक ढंग से विवेचना की गयी है। अंत में जाकर अधि- 
करण समाप्त करते हुए कह है कि ये संपूर्ण वां सेंने इसलिए कही 
हैं कि लोग अपने सहचरियों की दूसरों से रक्षा कर सकें--याने 
संसार में अनेक प्रकार के धूत मिलते हैं. और उनसे मर्यादा वचा- 
ना सहज नहीं है । अध्तु! थोड़ी देर के लिए यदि हम इन्हें. तमाम 
अश्लील और व्यभिचार फैलानेवाली वातें द्वी मान लें, तो उसके 
लिए केवल इतना ही कहना पर्याप्त होगा कि यदि हमें फोई व्यक्ति 
यह वतलाता है. कि यह दुर्गम पथ उस खा में पहुँचता है. और 
इस बिधि से वहाँ पहुँचा जा सकता है; किंतु वहाँ पहुँचकर -प्राण- 
नाश की निमश्।ित संभावना है, तो उसे हम अच्छा ही कहेंगे । 
कास-सूत्र के बरतमान संस्करणों को देखकर वात्स्यायन की 
बुद्धि पर किसी प्रकार का दोपारोपण नहीं किया जा सकता; 
क्योंकि यह वात्स्यायन की अल्पबुद्धिता नहीं है। किसी भी साधारण 
इतिहासज्ञ से छिपा नहीं है कि मुगल-साम्राज्य ने हिंदू-संस्क्रति को 
नष्ट करने के लिए कोई भी काम वाकी नहीं रकक्‍खे थे। उस समय 
हमारे वेदों, पुराणों, धार्मिक एवं सामाजिक भंथों और वैज्ञानिक 
पुस्तकों तथा यज्ञोपवीतों को जल्लाकर उसी से बादशाहों के ख्लान 
कराने का हम्मास गरम किया जाता था । यही कारण है कि बहुत 
से अंथों का नाम तो अवश्य मिलता है; किंतु उनका पता नहीं है । 
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कुछ मिलते अवश्य हैं; परंतु एकदम अस्त-व्यस्त | इसी प्रकार 
वात््यायन-कृत काम-सूत्र की संपूर्ण पुस्तक अप्राप्य है। प्रायः सन्‌ 
१९१८ या १९ के लगभग काशी-निवासी पंडतिप्रवर गोखामी 
श्रीदामोद्रलालजी शास्त्री, पड़द्शेनायाचार्य , तकरल्न ने वर्लिन से मूल- 
पुस्तक की प्रतिलिपि मँगवाकर उसकी टिप्पणी लिखी | फिर भी अभी 
तक वात्स्थायन कामसूत्र का बहुत-सा अंश नहीं प्राप्त हो सका है । 

किसी विद्ान्‌ ने अगरेजी-भाषा में भी वात्स्यायन के कास-सूत्र 
का अजुवाद किया है। वह अनुवाद पेरिस से प्रकाशित हुआ है। 
वह पेरिस-संस्करण भी उक्त गोखामी जी की ही प्रति का अनुवाद 
मालूम होता है । अतएव यह नि्विवाद है कि अभी तक वात्स्या- 
यनजी की पुस्तक का पूर्ण अंश नहीं प्राप्त हो सका है। इसलिए 
इस निश्चय में संदेह नहीं रह जाता कि काम-सूत्र अपूर्ण नहीं है । 
अब लोगों को जराश्सोचना चाहिए कि जो चीज अपनी अपूरों- 
बस्था में अद्वितीय है, भला पूरणोवस्था में उसकी क्‍या विशेषता 
होगी ! संसार में अश्लील वस्तु नहीं, वल्कि अपनी रुचि है। 
सुनने में आता है कि आचाये कुचुमार-कूत भी एक कामसूत्र है। 
उसकी गतिलिपि नेपाल-राज्य के काठमण्डू में अब भी सुरक्षित 
है; और कहां उसका पता नहीं लगता । किंतु उसके प्रमाण के 
विपय में वात्स्यायन का काम-सूत्र ही पयाप्त है। वात्स्यायन मुनिने 
कई स्थलों पर इनका जिक्र किया है । इससे यह भी मालूम होता 
है कि कुचुमार ऋषि-कृत काम-सूत्र, वात्स्थायन के कामसूत्र से 
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भी पहले की रचना है | इन ऋषियों ने मानव-ज्ीवन की कितनी 
सूक्ष्म-से-सूक्ष्म और छोटी-से-छोटी बातों पर भी विचार किया है, 
जिसका विश्लेषण देखकर उनकी ज्ञान-बिशदता और अध्ययन- 
शीलता का पूरा परिचय मिलता है। अत्येक प्रांव और देश की 
ख्रियों के हाव-भाव, कटाक्ष, स्वभाव-वैचित्र्य, कार्मेच्छा और रति 
के अकारों का पूर्ण विवेचन किया गया है। अब ऋरम से काम-सूत्र 
के अत्येक अधिकरण का संक्षिप्त परिचय कराया जायगा । 

आरंभ के अथम अधिकरण का अथम सूत्र है--धर्मार्थ- 
का्मेभ्यो नमः । अर्थात--धर्म, अर्थ और काम को नमस्कार है । 
घास्तव में ये तीनों परस्पर एक दूसरे से संबद्ध हैं| सबसे पहले 
धर्म है, उसके बाद अथे है। अर्थात्‌--जब धर्म किया जायगा, तभी 
अर्थोपाजन होगा, और जब अथोपाजन होगा, तभी घर्म की गति 
भी निरंतर, अप्रतिहत चलती रहेगी । इसी प्रकार जब धर्म और 
अर्थ दोनों सिद्ध किये जायँगे, तभी काम भी साथ देगा । अर्थ 
सुख देगा, तसी काम जाम्रत हो सकेगा। इस अकार धर्म, अर्थ 
ओर काम तीनों मानव-जीवन के लिए अत्यंत आवश्यक हैं । इसके 
अतिरिक्त इस अधिकरण में संपूर्ण अधिकरणों का संध्षिप्त 
परिचय कराया गया है और छुछ खास-खास बातें बताकर यह 
समाप्त कर दिया गया है । 

दूसरे अधिकरण में स्ल्ी-पुरुषों के भेद-उपभेद और शरीर- 
रचना काथोड़ा-सा अंश निर्दिष्ट किया गया है। रवि-संपादन- 
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कला और उसके उद्दीपन के लिए प्रणयलीला आदि का भी विशद्‌ 
वर्णन है । ह 

तीसरे अधिकरण में मनन करने योग्य बातें हैं । ब्रह्मचये के 
बाद किस प्रकार शिक्षा और सास्थ्य का संपादन कर, सांसारिक 
जीवन में प्रवेश किया जा सकता है---आदि बातें इस अधिकरण 
से सीखी जा सकती हैं । वैवाहिक जीवन की अनेक महत्त्वपूर्ण 
बातों का सविस्तर वर्णन मिलता है । इस अधिकरण को यदि हम 
हिंदू-जाति का वेबाहिक इतिहास कहें, तो कोई द्वानि न होगी। 
इसके अध्ययन से मालूम होता है कि प्राचीन भारत में उस समय 
कितने ढंग के विवाह होते थे । एकलआध तो आज भी अनेक परि- 
वत्तेनों के बाद हिंदू-समाज में बराबर व्यवहत हैं । उस युग में 
ब्राह्म, श्राजापत्य, आप, दैव, गांधवे, आसुर, पैशाच और राक्षस--- 
ये आठ प्रकार के विवाह हुआ करते थे । 

वल्लाभूषणों से सुसज्वित कन्या को वर के साथ बिदा करने 
के माने ही त्राह्म विवाह होता था । वर-कन्या का परस्पर प्रतिज्ञा- 
बद्ध जीवन बिताने का नाम शआ्राजापत्य विवाह था। वर से कुछ 
लेकर कन्या देने को आष विवाह कहते थे। उस समय आरष 
विवाह का यथेष्ट प्रचार था; क्‍योंकि कैकेयी के विवाह के विषय में 
वाल्मीकीय रासायण में लिखा है--- 

पुरा भ्रातः पिता न: स मातरं ते समुद्॒हन । 
मातामहे समाश्रौषीद्राज्यशुल्कमजुत्तमम्‌ ॥ 
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भाई, पहले मेरे पिता ने जब तुम्दारी माता से विवाह किया, 
उस समय उन्होंने तुम्हारे नाना से राज्य देने की प्रतिज्ञा की थी । 
अथोत्‌--तुम्दारी कन्या से जो पुत्र होगा, वहीं राज्य पाएगा । 

अतएव यह निश्चित है कि उस समय आप विवाद का प्रच- 
लगन अवश्य था। अग्नि के समच्ष हवनादि क्रियाओं के बाद जो 
प्रतिज्ञा की जाती थी, उसे दैव विवाह कहते हैं । यही दैव विवाह 
इस समय भी छुछ परिवर्त्तनों के साथ हिन्दू-समाज में श्रचलित 
है । इस दैव विवाह का वर्णन संपूर्ण धार्मिक अंथों में मिलता है । 
शेप चार प्रकार के विवाह काम्य विवाह कहे जाते थे। विवाह- 
बय-मिर्णय जैसा हमारे धर्म-प्रन्थों ने कन्या-वर के लिए किया है, 
वही निर्णय चात्प्यायन भी मानते हैं। इन्होंने भिन्न-भिन्न अब- 
स्थाओं में होनेवाले विवाहों का भी नामकरण किया है। अनेक 
सूत्रों से इस वाव का भी पता चलता है कि अन्य चार अकार के 
जो विवाह उस समय प्रचलित थे, वे एकद्म निश्षष्ट श्रेणी के थे। 
सामाजिक व्यवस्था उस समय एकद्म नहीं थी। सब अस्त-न्यस्त 
थे। शक्तिशाली मनुष्य जिस स्त्री को चाहते, पकड़ ले जाते और 
काम-पिपासा तृप्त करके अपने पास रख लेते थे । केवल काम- 
सम्बन्ध को ही वे एक विवाह समझे थे। इसे ही लोग आसुर, 
पैशाच और राक्षस विवाह कहते थे । 

धीरेधीरे सामाजिक विकास ने यह नियम बना दिया कि 
विवाह के पूर्व कन्या-पक्ष की अनुमति अनिवार्य है। अलुमति के 
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वाद जो विवाह यज्ञ-हवनादि ऋृत्यों के साथ सम्पादित किया जाता 
था, उसे गान्धव विवाह कहते थे । वात्स्यायन ने इसी अधिकरण 
में सवर्ण विवाह की चर्चा की है। प्रत्येक जाति के मनुष्य को 
अपनी जाति की कुमारी कन्या से ही विवाह करना चाहिए । इस 
उदाहरण से स्पष्ट हो जाता है कि वात्य्यायन में धार्मिक तत्त्वों का 
बड़ा गहरा अध्ययन किया था। धमशास्त्रों में तो असवरण विवाह 
का भी उल्लेख मिलता है; किन्तु वात्स्यायन ने सबरणे विवाह का 
ही समर्थन किया है। उनका कथन है कि असबणो स्त्री, विवा- 
हिता स्त्री और वेश्या के साथ संबंध करना न वो समाज के लिए 
हितकर है और न देश के लिए ही कल्याणप्रद है। इससे स्पष्ट 
है कि बे हिन्दू-संस्क्ृति के कितने बड़े कट्टर पक्तपाती थे । 

विवाह के पश्चात्‌ किस अकार वर-वधू को एक दूसरे से परि- 
चय श्ाप्त करना चाहिए, इसका फैसा सुंदर और मनोवैज्ञानिक 
चर्णन है कि उनकी बुद्धि ओर लोक-ज्ञान को मानने के लिए एक- 
दस बाध्य हो जाना पड़ता है। उनका कथन है कि भूलकर भी 
नव-बघू के साथ वल-प्रयोग की आवश्यकता नहीं है । उसे अनेक 
सदु उपायों-ढवारा सूक भावों को समझाना और रति-लालसा पैदा 
कर उसकी लज्ना को हटाना चाहिए। इसे कोई भी समझदार 
आदमी अश्लील कहने का साहस नहीं कर सकता | इसमें बहुत 
बड़े विज्ञान की प्रचुरता है । नव-वधू में लज्य का होना खामाविक 
और अनिवाय है । बलात्कार से निश्चय ही अनेक स्नायुएँ विगड़ 
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सकती हैं । अनेकानेक भयंकर व्याधियाँ जीवन के संपूर्ण भावी 
सुख-सप्नों का पल-मात्र में अंत कर सकती हैं 

चौथे अधिकरण में आचाये ने अर्थशास्त्र का अच्छा परिचय 
कराया है । उनका मत है कि भायो ही वास्तविक ग्ृह-स्वामिनी हो 
सकती है. । ग्रह-स्वामिनी की वड़ी सुंदर व्याख्या की है । इसका 
कुछ रूप वेद के गृह्मसूत्र के आधार पर माल्यम पढ़ता है। छोटी- 
से-छोटी और बड़ी-से-ब्ड़ी वातों के विषय में काफी खोज के साथ 
लिखा है। ग्रृह-प्रवंध की सभी बातों पर उत्तमता के साथ विचार 
किया है । पति के प्रवासकाल में पत्नी की जीवनचो का चड़ा ही 
चित्ताकर्षक वर्णन है। यह अधिकरण भी उपयांगी और मनो- 
रंजक है। 

पाँचवें अधिकरण में पारदारिक विवरण है। इसका कुछ 
जिक्र इसी लेख में पहले किया जा चुका है। परदारासिगमन वास्तव 
में समाज के लिए अत्यंत निंध है। इससे वढ़कर हिंदु-संस्क्ृति 
को नष्ट करनेवाला घातक उपाय दूसरा और क्या हो सकता है ? 
किंतु किसी-त-किसी रूप सें यह सनातन से चला आ रहा है-- 
किसी युग में कम और किसी में अधिक । परन्तु वात््यायन ऋषि 
ने पार्वारिक अधिकरण बनाकर वास्तव में बड़ा उपकार किया 
है; क्योंकि उन बातों का ध्यान रहने से मनुष्य धू्तों से अपनी 
इज्जत भली-भाँति बचा सकता है। यदि इस अध्याय को कोई 
. न्यक्ति अश्लील या समाज के लिए घातक कहता है, तो निश्चय ही 
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वह महान्‌ अंधकार में है। इसी अधिकरण के उत्तराद्ध में आचाये 
ने स्ी-पुरुष का चरित्र-चित्रण किया है। उनका मत है कि स्त्रियों 
का चरित्र अधिक कछ॒षित होता है। किंतु किसी अंश में उनका 
यह्‌ कथन नितांत अ्रमपूर्ण कहा जा सकता है; क्योंकि ल्ियों के 
बिगाड़ने का सारा दोप कामी पुरुषों पर ही है । हाँ, यह अवश्य 
है कि कामशक्ति के आधिक्य से स्वस्प प्रयास में ही खत्रियाँ काम 
के वशीभूत होकर अपना अमूल्य सतीत्व नष्ट कर देती हैं, 
नरक के गत॑ में चली जाती हैं, सारा विवेक नष्ट हो जाता है। 
अंत में आंत्मसमपंण करने के लिए वाध्य हो जाती हैं । 

आचार्य वात्स्यायन ने इसके बाद उन कारणों की विवेचना 
की है, जिनके कारण पति की जीवितावस्था में भी अनेक स्रियाँ 
दूसरे पुरुष की इच्छा करती हैं । इसका कुछ सामंजस्य स्म्रतियों 
में भी है। सर्वेसाधारण यही कहेंगे कि उत्कट कामेच्छा से ही 
ऐसा होता है, किंतु इसके अतिरिक्त भी अनेक ऐसे कारण हैं; 
जैसे--पति का कृश, अति स्थूल, लैंगड़ा-लूला, काना, बहरा, 
गूँगा, कोढ़ी ओर क्रोधी आदि होना । इन कारणों से भी चंचल 
खस््रियाँ अपने को पतिता बना देती हैं । इन कारणों के उल्लेख में 
. भी बहुत द्वी मधुर मनोवैज्ञानिक गंध का आनन्द मिलता है । 
संक्षेप में आचाये ने हीनचरित्रा स्त्रियों के उन हाव-भाव, कटाक्ष 
एवं आचरणों का वर्णन किया है, जिनके कारण मनुष्य सहज ही 
अपने को खो बैठता है । अस्तु | इसी प्रकार व्यभिचारियों का भी 


श्श्प आरोग्य-विज्ञान 


विशद्‌ तत्त्व वर्णित है, जो सहज द्वी सतीन्साथ्वी और भोली-भाली- 
सच्चरित्राओं को अपने मोहपाश में फँसाकर सदैव के लिए उनका 
जीवन नष्ट कर देते हैं। इस तरह समाज के लिए यह अधिकरण 
अत्यंत आवश्यक अंग बन गया है । 

वाल्यायन काम-सूतच्र का छुठा अधिकरण बैशिक है । इसमें 
तमाम वेश्याओं की समालोचना है। यह मानी हुई वात है. कि जितने 
सभ्य देश हैं, सभी में सभ्यता की उच्चता की दृष्टि से इन वेश्याओं 
की संख्या अधिक पाई जाती है । योरप, अमेरिका, जर्मन और 
फ्रांस आदि विलासग्रधान सभ्य देशों में इनकी संख्या अत्यधिक है। 
भारतवर्ष में भी अतीत से इनका इतिहास मिलता है. । पुराण आदि 
सें भी इनका अस्तित्व अचुर मात्रा में पाया जाता हैं । वात्त्यायन 
ने इनके संपूर्ण भेदों और उपभेदों का वर्णन.प्रचुर मात्रा में किया 
है। मनुष्य किन कारणों से इनके चंगुल में फँसकर घन, धर्म 
ओर शरीर का नाश होने पर इनके द्वारा अपमानित किया जाता 
है, और वे किस प्रकार उसे हर तरह से निस्सत्व कर अलग कर 
देती हैं । वेश्यागमन की अन्य हानियों पर भी बहुत छुछ प्रकाश 
डालने का यत्र किया गया है। क्‍या इतना उपयोगी अधिकरण 
भी कोरे अश्लीलता के ढोंग से निक्राला जा सकता है, जब कि 
समाज के लिए नितांत आवश्यक है ? इस अधिकरण के अध्ययन 
से मनुष्य इनसे अपनी पूर्ण रक्षा कर सकंता है । ॥ 

इस पुस्तक का सातवाँ अधिकरण वाजीकरण और तंत्र-मंत्र 
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अध्याय है । इसमें वाजीकरण ओऔपधोपचार का उल्लेख है। अहा- 
चर्य का पालन करते हुए पूर्ण प्राकृतिक उपायों का अनुसरण 
करके, तो मलुष्य को दवा-दारू की आवश्यकता होती ही है; किंतु 
जो ग्रहस्थ हैं, जिन्हें काम-बासना सतत व्याकुल करती रहती है, 
भला वे कैसे नीरोग रह सकेंगे और उन्हें दवा-दारू की आवश्य- 
कता न पड़ेगी ? और यह भी संभव नहीं कि संसार में रहकर 
मनुष्य कास से एकदम अलग ही रह सकेगा। जहाँ काम है, वहाँ 
वल-संचय की भी आवश्यकता है। अतएव बीयेवद्धक--बाजीकरण 
आओषधियों का योग निंद्य नहीं है। फिर भी सनुष्य को एकद्स 
वीयवर्द्धध औपधियों के अवलस्ब पर शरीर नष्ट नहीं कर देना 
चाहिए। हाँ, अब विचारणीय प्रश्न तंत्र-मंत्र का है। यह अंश 
इस बात का द्योतक है कि आ्चीन समय में तंत्र-मंत्र का यथेष्ट 
प्रचार था। तंत्र-मंत्र के अन्य बहुत-से अभंथ ही अलग मिलते हैं, 
जिनके आधार पर इसका अलुमान लगाया जा सकता है । अनेक 
तंत्रशात्ली आचीन समय में हो गये हैं, जो केवल तंत्र के चल से 
. संसार की संपूर्ण बाधाओं का अंत कर देते थे, और आज भी 
लोग उनकी भूरि-भूरि प्रशंसा करते हुए पाए जाते हैं। अब भी 
बंगाल, उड़ीसा ओर बिहार-प्रान्त के दरभंगा आदि स्थानों में तंत्र- 
मंत्र का वहुत बड़ा साम्राज्य है। वहाँ पर बहुतों की जीविका तंत्र- 
मंत्र से ही चलती है। फिर भी, संपूर्ण भारतवर्ष के लिए यह 
कदापिं उपयोगी नहीं माना जा सकता। किंतु एकदम इसकी अवब- 
&€्‌ 
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'हैलना. भी नहीं को जा सकती | अब भी चहुत बड़ा भारतीय ससु- 
दाय इसका. कट्टर पक्षपाती है; किंतु वह कट्टरता अंधविश्वास है । 
इसमें तत्त्व का अंश प्रायः नही' के समान है । इसके लिए केवल 
इतना ही कहना पर्याप्त होगा कि यदि किसी व्यक्ति को यह संदेह 
हो जाय कि अमुक स्थान पर प्रेत वास करता है और हमारे ऊपर 
उसका प्रकोप है, तो निम्थय ही उसे तंत्र-मंत्र की आवश्यकता 
होगी । इसके चिना वह कदापि त्राण नहीं पा सकता। अस्तु ! 
यह मालूम होता है कि बात्त्थायन के समय में तंत्र-मंत्र का अच्छा 
अचार था। इसीलिए उन्हें भी समयानुकूल अपनी पुस्तक में इस 

बिपय को आश्रय देना पड़ा । 

उपयुक्त प्रमाणों से यह स्पष्ट हो गया है कि दाम्पत्य-जीवन 
व्यतीत करने के लिए कामशास्त्र कितनी आवश्यक वस्तु है। काम- 
शास्त्र के बिना जो मनुष्य रतिक्रिया में अवृत्त होता है, उसकी 
रति और पशु-रति में कोई अन्तर नहीं है। आजकल भारतीय 
समुदाय का अकारण ही कामशास्त्र पर कोप है । यही कारण है 
कि अनेक विद्यन्‌ भी इस विज्ञान से कोरे हैं, और, यह. बताने में 
नितान्त असमथे हैं. कि रति क्‍या वस्तु है, पुत्रोपत्ति के अतिरिक्त 
वह क्‍यों की जानी चाहिए, कामशास्त्र का अध्ययन क्यों अनि- 
वाये है। जिस किसी से भी पूछा 'जायंग्रा, वह मेंपकर सिर नीचा 
कर लेगा, समुचित कोई उत्तर नहीं दे सकता । रति-क्रिया का 
खास्थ्य से भी बहुत वड़ा सम्बन्ध है। कुछ लोग इससे चौंकेंगे, 
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किन्तु नही', इसमें तत्त्व है। निरयंक यह नहीं लिखा गया है | 
थोड़ा भी सोचने से सब बातें आसानी से समझ में आ जायँगी। 
जिस प्रकार सानव-जीवन के लिए मोजन आवश्यक है, उसी प्रकार 
गृहस्थ के लिए र॒वति-क्रिया भी आवश्यक है। हाँ, उसके साथ ही 
यह भी है. कि जिस तरह मनुष्य अधिक भोजन करके मृत्यु प्राप्त 
कर सकता है, उसी प्रकार अत्यधिक रति-क्रिया भी सत्यु का कारण 
हो सकती है। रति-क्रिया का मुख्य उद्देश्य तो पुत्रोत्पत्ति ही है, 
किन्तु सांसारिक जीवन में रहकर उससे असहयोग नहीं किया 
जा सकता। वह तो अनिवाय-सा हो रहा है। किसी-न-किसी 
अकार अवश्य ही उसका संस हो जायगा । इसीलिए कामसूत्र 
का अध्ययन बहुत ही आवश्यक हो गया है । उसके बिना मलुष्य 
कदापि अपने को सँसालने में समर्थ नहीं हो सकता । 
अब थोड़ा इस पर भी विचार करना चाहिए कि जब प्राचीन 
समय में गुरु-गृह ही में इसकी शिक्षा मिलती थी, तो कया वह 
समय असम्यता का था ९ कदापि नहीं । ज्यों-ज्यों देश दूसरों 
की सभ्यता में रँगता गया, त्यों-त्यों अपनी सभ्यता के अभिमान 
में इस शिक्षा का लोप होता गया | अंत में धीरे-धीरे यह शास्त्र 
. छुप्रपत्राय हो गया । लोग इससे घृणा करने लगे । वर्तमान समय 
में घृणा के एक कारण धूत प्रकाशक भी हैं, जो अपनी घन-लो छ- 
पता के कारण तरह-तरह के चटक-मटकदार चित्रों से सुसज्जित 
कर पाठकों को धोखा देते हैं। किन्तु मननशील पाठकों को रत्न 
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ओर काँच के चुनाव में थोड़ा विचार करना चाहिए, थ कि किसी 
ने काँच को रत्न कहकर दे दिया, और ठगे जाने पर रत्रराशि को 
भी काँच-समूह समझने लगे । इस “असली” कामसूत्र या कोक- 
शास्त्र ने संसार को अंधा वना दिया है। समाचार-पत्रों में प्रायः 
इसी के विज्ञापन पढ़ने को मिलते हैं और ऐसी पुस्तकें तो केवल 
रुपया पेदा करने की एकमात्र कुंजी ही हैं। पुस्तक खरीद 
कर लोग मुँह ताकते रह जाते हैं। किन्तु इससे वात्स्यायन के 
कामसूत्र का मह्तत्त नहीं घटना चाहिए; उससे घृणा न करनी 
चाहिए | वह घृणा की वस्तु नहीं; बल्कि आदर की चीज है । 
कामशास्त्र सतत सनन और अध्ययन की वस्तु है। इसकी प्राची- 
नता, व्यापकता और उपयोगिता के विपय में किसी प्रकार का भी 
संदेह करने की आवश्यकता नहीं । काम ने देवताओं को भी 
नहीं छोड़ा । वह अनादि है--प्राह्म है, और कामशास्त्र समाज 
का एक महत्वपूर्ण अंग है । 


ब्न्न्न्न्स्स्ल्स्स्प्््राप न 


दाम्पत्य-जीवन और काम-विज्ञान 
सुपथगामी और शिक्षा-आप्त मनुष्य ही जीवन की आसन्द- 
भय पगदंडियों को निर्विध्न समाप्त कर सकता है। उंचित-अलु- 
चित, भले-बुरे एवं अपने इष्ट-अनिष्ट का ज्ञान रखने वाला एक 
भिखारी, अज्ञानी चक्रवर्ती की अपेक्षा सुखी और भाग्यवान्‌ 
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समझा जाता है । अत्येक मनुष्य को अपने शरीर का पूरा-पूरा ज्ञान 
होना आवश्यक है, चाहे वह बुरा हो या सला । किसी अवाह- 
विशेष में पड़कर बहने की अपेत्ञा एक किनारे पर बैठकर उस 
प्रवाह की गति को देखना और उसके भविष्य पर विचार करना 
अधिक बुद्धिमत्तापूणं और आवश्यक है। भावुकता के आवेश में 
जीवन को नष्ट करना बुद्धिमत्ता के विरुद्ध है । मानव-प्रकरति अनु- 
करणशील है । आज हमारा भारतवर्ष अनुकरण के उस शिखर 
पर पहुँच चुका है, जहाँ से पतन अवश्यम्भावी ओर घोर अनि- 
ष्रकारक है । खान-पान, रहन-सहन, विचार-विवेक--सभी बातों 
में बह पाश्चात्य रँग में रँगा जा रहा है। आज पाश्चात्य संसार 
बिलासिता के उस शिखर पर पहुँच चुका है, जहाँ प्रायः सीमा ही 
नष्ट हो जाती है । किंतु वह उस सीमा तक पहुँचकर भी काम- 
साहित्य से किसी प्रकार की घृणा नहीं करता; वरन्‌ ग्रेस करता 
है। वह उसके महत्त्व को खूब समझता है। विषय-भोग के 
सीमोल्लंघन का एकांत फल है--चीये-ज्षय, अल्पायु ओर असा- 
'सयिक स॒त्यु। तो सी पाश्वात्य देशों के निवासी भारतीयों की अपेक्षा 
अधिक दिनों तक जीवित रहते हैं । वे जिस प्रंकार विषय-भोग से 
प्रेम रखते हैं, उसी प्रकार कास-विज्ञान को भी दास्पत्य-जीवन का 
एक विशेष अंग समझते हैं---उस साहित्य का अध्ययन करते हैं । 

वहाँ के प्रत्येक दम्पति का कर्तव्य है कि वह उस विपय की पूरी- 
पूरी जानकारी प्राप्त कर ले। इसे वे अच्छा समझते हैं, घुरा नहों। 
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ही 


वे भारतीयों की भाँदि केबल भादुकता के कारण बयायवाद को 
डिपाकर आदर्शवाद की ओर प्यास मझूग की भाँति नहीं दोड़ते । 
कुछ लोग कह सकते हैं कि भारतीयों की अल्पायु का एकमात्र 
कारण उनकी निर्धनता है; किंतु यह भ्रम है। भारतवर्ष में प्रदर,प्रमेह 
ओर यक्ष्माज्जैसी भर्यंकर व्याधियों का शिकार अधिकतर घनी 
नवयुवक समाज ही हो रहा है । उससे भी अधिक वेचारी कोमल 
युवतियाँ तो आये दिन रूत्यु का आलिंगन किया ही करती हैं। 
उन्हें किसी प्रकार खाने-पीने की ठकलीफ नहीं दोती, तरह-तरह के 
पोष्टिक खाद्यपदार्थ उनके लिए सुलभ हैं, जीवनोपयोगी अनेक 
विभूदियाँ उनकी दार्सी होती हैं। किंतु फिर भी ऐसा क्यों ? इसका 
एक ही उत्तर है--शारीर-विज्ञान एवं काम-शात्र की अनमभिन्नता | 
वाल्यकाल यों द्वी व्यतीत हो जाठग है। केवल किसी एक 
भाषा के सीखने में महत्त्वपूं समय और जीवन नष्ट ऋर दिया 
जाता है। सदाचार एवं सांसारिक ज्ञानश॒न्य रैंगहट नवयुवक 
जिस समय जीवन के सर्वोप्योगी महत्त्वपूर्ण चेन्र में अवर्तीण होने 
की तैयारी करता रहता है, ठीक उसी समय उसके गले में जीवन- 
संग्राम की वेढच रस्सी लटका दी जाती हैं। उस समय उसकी 
दशा ठीक विद्यु के सृह्म तार के स्पश के समान होठी है। वह 
नहीं समझ पाता कि इसके स्पशे से क्या हानि होनी है। अथवा 
यों कहिए कि अवोध चालक के सामने जीवित सपप छेड़ देने-जैसी 
दशा होती है । वह नहीं समझसकता कि इसके पकड़ लेने से मृत्यु 
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का आलिंगन करना पड़ेगा; क्योंकि वह अवोध है। ठीक यही 
दशा हमारे नवयुवक-समाज की भी है | 

बाल्यकाल व्यतीत होने पर उसे दो मार्ग मिलते हैं । एक तो 
हुर्गेम अवश्य है, किंतु उसका वाह्य आवरण इतना सुंदर है कि 
हठात्‌ बह उसकी ओर आहृष्ट हो ही जाता है और उस पथ पर 
चलने के लिए उसका मन लालायित हो उठता है। दूसरा पथ 
सुगम अवश्य है, उस पर चलकर वह भली भाँति अपने लक्ष्य 
तक पहुँच सकता है, किंतु उसका वाह्य आवरण आशभ्यंतर की 
भाँति सुंदर नहीं--तब्रल्कि असुंदर है, शुष्क है, एवं निर्जीव है । 
ऐसे दो रास्तों के मोड़ पर पहुँचकर वह अजुभवहीन नवयुवक 
अनायास ही वाह्य आडम्वर पर मुग्ध होकर उसकी ओर आकृष्ट 
हो जायगा । उस समय उसकी रही-सही विवेक-बुद्धि भी नष्ट हो 
जाती है। हाँ, विवेक से मनुष्य उसी समय काम ले सकता है, 
जब उसे इस बात का पूर्ण ज्ञान हो कि बाह्य आडम्बर जीवन के 
लिए घातक है ओर इसके द्वारा हम अपने लक्ष्य तक नहीं पहुँच 
सकते, अत्व हमें इस पथ पर न चलना चाहिए । 

यदि किसी एक ऐसे व्यक्ति के सामने एक कुन्नटा और एक 
सती बैठा दी जाय--जो दोनों के विपय में जानकारी न रखता 
हो, पारखी न हो, अनभिज्ञ हो--तो वह निश्चय ही .उस सती के 
अपेक्षा कुलटा को ही वरुण करेगा । इसमें उसको दोष नहीं दिया 
जा सकता; वल्कि यह उसकी शिक्षा-दीक्षा ओर अनुभव का कुपरि- 
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शाम है। जीवन के लिए भले-बुरे एवं उचित-अनुचित की परि- 
भाषा करनी पड़ेगी । केवल भावुकता के कारण किसी उपयोगी 
विपय को बुरा या अश्लील नहीं बनाया जा सकता | मनुष्य को 
अपने अंगों का ज्ञान रखना एवं उनके उपयोगों का विचार करना 
अत्यावश्यक है। प्रकृति ने यह अंग-विशेष किस लिए बनाया है, 
इसका क्या उपयोग है, इसकी रक्षा किस प्रकार करनी चाहिए-- 
इन वातों का ज्ञान हम ऋषियों एवं पूर्व मयोदा-पुरुषों-द्वारा ही 
प्राप्त कर सकते हैं । उनकी उपेक्ता करके मनुप्य कदापि सुखी नहीं 
हो सकता । भ्रकृति ने जिस प्रकार मुख खाने-पीने एवं बोलने के 
लिए, जिह्मा रस-खाद के लिए, ाक सुगंध-दुगेध का परिज्ञान करने 
के लिए, आँखें देखने के लिए, कान सुनने के लिए और जीवन 
सुख-ुःख का अनुभव करने के लिए दिया है, उसी प्रकार स्त्री- 
पुरुष का गुप्ताह्न विषय-भोग एवं जीवन के अन्य उपयोगी कार्यों 
के लिए बनाया है । किन्तु मनुष्य को इस वात के ज्ञान की आव- 
श्यकता है. कि इनका किस अकार उपयोग कर हम अपने जीवन 
को सुखी बना सकते हँ--प्रकृति की इस देन का क्या रहस्य है ९ 
अस्तु । अब इसका विचार करना चहिए कि इस विपय की शिक्षा 
किस प्रकार मिल सकती है । 

कुछ लोगों की यह धारणा दो सकती है कि प्रकृति ने जो 
चीज बनायी है, उसके उपयोग का भ्राहुभाव खाभाबिक है; किन्तु 
यह विशेष अंश तक अम-मात्र ही कद्द जा सकता है। जिस 
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समय बालक माता के गर्भ से बाहर होता है, उसी समय पहले- 
पहल उसके सुह से अ' का उच्चारण होता है । इसके साने यह 
नहीं है कि उसके हृदय में खर का प्रादुभाव प्रकृतिदत्त नहीं है; 
किन्तु फिर भी यह नहीं कहा जा सकता कि वह बिना अध्ययन- 
अध्यापन के ही प्रकार विद्वान हो जायगा । इसी प्रकार इन्द्रिय- 
सुख के विपय में भी समझना चाहिए । भारतवण में प्राचीन काल 
से इस विषय की शिक्षा दी जाती थी। यहीं तक नहीं कि उस 
समय केवल युवकों को ही शिक्षा दी जाती रही हो; वल्कि युवक 
ओर युवती दोनों को काम-शिज्षा दी जाती थी । वात्स्यायन-काम- 
सूत्र में लिखा है कि युवती को अपने घर पर ही अपनी मौसी, 
चड़ी बहन, धाय अथवा उस विषय की कुशल दासी से काम- 
विषयक शिक्षा ग्रहण करनी चाहिए, अथवा पति के घर पति 
के साथ रति-मन्द्र में ही काम-कला में दीक्षित होना चाहिए | 
किन्तु इसके माने यह न समझ लेना चाहिए कि उस समय 
व्यभिचार की मात्रा अधिक थी, और युवती स्त्रियों को भी प्रत्यक्ष 
दूसरे पुरुष के साथ रमण करके अलुभव ग्राप्त करना पड़ता था । 
इसी दोप को दूर करने के लिए वत्स्यायन ने उपयुक्त स्त्रियों से 
अथवा पति के छ्वारा इस विषय की शिक्षा श्राप्त करने का आदेश 
दिया है । यही कारण था कि उस समय अनेक वीर रमणियाँ 
भारतवषे के गौरव का कारण थीं। आजकल-जैसा समय न था । 
आज जिसे विवाह के पहले गुलाब के फूल की भाँति गुलाबी 
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रँगवाला खिला देखते थे ओर वह प्रेम एवं प्रसन्नता का कारण 
थी, वही विवाह के साल-छः मद्दीने वाद एकदम मुरझाई हुई, 
पारडुवर्ण की शोक और घृणा की प्रतिमूति वन जाती है। क्यों--- 
जननेन्द्रियाँ बहुत ही फोमल होती हैं, तनिक भी आधात-प्रतिघात 
से महान अनिष्ट की संभावना है । 

पतन की पराकाप्ठा का पत्यक्ष उदाहरण यह है कि आजकल 
जापान में यह कानून बना दिया गया है. कि अमुक अवस्था के 
बाद यह आवश्यक है कि जापानी अपनी लड़की को वहाँ के वेश्या- 
लय में दाखिल करा दे, और जिस समय वह पूर्ण रूप से कला 
में निपुण हो जाय, उस समय बह स्वतंत्र रूप से अपना विवाह 
कर सकती है। इसके माने यह नहीं है. कि उन्हें इस विपय की 
पूर्ण शिक्षा दी जायगी और वे सविष्य में अधिकाधिक उन्नति कर 
सकेंगी। में इसका कट्टर शत्रु हूँ । इससे संस्कृति और व्यक्तित्व 
दोनों नष्ट हो जाते हैं । प्रत्येक स्थान की संस्कृति भिन्न द्वोती है । 
सम्भव है, जापान इस वियय में अपना गौरव समझता हो; किन्तु 
भारतवप के लिए सबसे उत्तम यही है. कि प्राचीन नियमानुसार 
काम-शास्त्र की शिक्षा स्त्रियों-द्वारा ही मिलनी चाहिए । 

आगे चलकर वात्यायन ऋषि कहते हैं--पुरुषों को सामंत 
कन्याओं एवं काम-कलो-कुशल वेश्याओं से काम-शिक्षा प्राप्त 
करनी चाहिए । इस वाक्य से स्पष्ट हो जाता है कि चीन समय 
में नवयुवकों को वेश्याएँ ही काम-शास्त्र की शिक्षा दिया करती, 
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थां। पुरुपेन्द्रिय भी अत्यन्त कोमल है, उसके उपयोग की शिक्षा 
आप्त करना शत्येक नवयुवक का कर्तव्य है। यदि नवयुवकों को इस 
विपय की शिक्षा दी जाय, तो यह निमश्चित है कि वे अनेक दुष्कर्मों 
से बचकर अपना जीवन सुखमय वना सकते हैं | यह कहा जा 
सकता है कि अनेकानेक पुस्तकें इस विपय को लक्ष्य करके लिखी 
गयीं, किंतु किसी से भी लाभ न हुआ; वह्कि रोग बढ़ता ही गया। 
इस विपय का अधिकांश साहित्य तो इस समय इतने भ्रष्ट रूप में 
समाज के सामने है कि वह उससे सुधर नहीं सकता; वल्कि 
बिगड़ अवश्य सकता है। आज नवयुवक-समाज को यह बतलाने 
की आवश्यकता है. कि अमुक कार्य से यह कुपरिणाम होता है, 
इसलिए यह्‌ कार्य न करना चाहिए । उसे समझाने के लिए वहुत 
सीधे-सादे ढंग की आवश्यकता है। चटपटी भाषा में कुछ कहना 
व्यर्थ है। उसका परिणाम महामयंकर होता है। पुरुषेन्द्रिय, ख्री के 
ही साथ संभोग करने के लिए अकृति ने बनाई है। वह सुकोमल 
है, इसलिए उसका उपयोग कोमलतर स्थान में ही करना चाहिए | 
ख्री-जनमेन्द्रिय में एक प्रकार का तरल पदार्थ होता है, नो पुरुषे- 
न्द्रिय में किसी प्रकार की खराबी नहीं आने देता | इसीलिए परि- 
पक्क वीर्य होने पर जो लोग इस ओर प्बृत्त होते हैं, उनमें किसी 
अकार का विकार नहीं उत्पन्न होता । कामसूत्र के द्वितीय अधिकरण 
में इस पर पूर्ण प्रकाश डाला गया है। सुखी दाम्पत्य-जीवन के 
असिलापषी व्यक्तियों के लिए यह अध्ययन और मनन की वस्तु है । 
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बाल्यायन-कृत कामसूत्र में काम-संबंधी शिक्षा देने से पूर्व आम 
चर्य की शिक्षा देना अत्यावश्यक बताया है । उस विपय पर भी 
पूर्ण बुद्धिसत्ता से विचार किया गया दै। सांसारिक जीवन में 
प्रवेश करने से पूरे अद्चर्य का पालन अत््यावश्यक् और नितांत 
उपयोगी है। यही तक नहीं; वल्कि श्रह्मचर्य-पालन से क्या लाभ 
है और बह क्‍यों करना चाहिए--इस पर भी अच्छी तरह विचार 
किया गया है | अद्नचर्य में जिस तरह आठ प्रकार के मैथुन वर्ज्य 
हैं; उसी प्रकार आचार्य ने शारीरिक और मानसिक दो प्रकार की 
काम-शिक्षा मानी है। अ्न्नचर्य के लिए सानसिक काम-शिक्ता बहुत 
ही आवश्यक है| ब्रह्मच्य में मानसिक मैथुन इसलिए निद्य है. कि 
उस अवस्था में वह संभोग करने से तो विवश है; किंतु स्मस्णमात्र 
से शरीर का वीय खिंचकर अंडकोप में चला जाता है। जिस 
प्रकार दूव में घी और ईख में रस रहता है, उसी प्रकार रक्त में 
मिला हुआ शरीर में शुक्र रहता है। विषय की इच्छा-मात्र से घम- 
नियों में रक्त का संचार प्रचल वेग से होने लगता है, और रक्त 
से वीय-तत्व खिचकर कोपों में आ जाता है। ऐसी ही दशा 
रहने से कुछ दिलों में खप्त-दोप आदि का विकार हो जाता है, 
अथवा भयंकर शुक्रश्मरी का कोप सहन करना पड़ताहै। इसोलिए 
विद्यार्थी ओर मश्ामचारी आदि के लिए आठ प्रकार के मैथुन निंय 
और वज्य कहे गए हैं । 

अथवा, यों कह सकते हैं कि यौवन के सरस-सुहावने दिलों में 
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यौवन-जन्य प्रमाद की काई पर कोई भी अनसिज्ञ फिसल सकता 
है ओर इससे लँगड़ा एवं कुबड़ा वचनकर जीवन व्यतीत करता है । 
उस काई को सुखाने के लिए वात्स्यायन-कृत कामसूत्र-सूर्य की 
प्रखर किरणों की ही आवश्यकता है । वह बतलाता है कि अयोनि- 
मैथुन, असवर्ण-संभोग और नाना प्रकार के मैथुन से क्या-क्या 
हानियाँ होती हैं, और वे क्‍यों निय हैं । परदारा-संभोग को भी 
निंद्य कहा है; बल्कि पारिदारिक अध्याय के अंत सें यह भी लिख 
दिया है कि ये सभी बातें इसलिए बतलायी गयी हैं कि लोग धूत्तों 
ओर लंपटों से अपनी रक्षा कर सकें । इससे स्पष्ट विदित होता है. 
कि उस समय यह प्रथा प्रचलित अवश्य थी। इसीलिए उन्होंने. 
इसका उल्लेख करके लोगों को सचेत किया था। साथ ही वे पारदारिक 
संभोग को समाज के लिए नितांत घातक समझते थे । वास्तव में 
परदारा और असवरण-संभोग मानवसमाज के लिए महान्‌ सांघा- 
तिक तथा व्यक्तित्व को नष्ट करने वाला है । इससे बढ़कर घृरित 
ओर घातक बात समाज के लिए दूसरी और हो ही क्या सकती 
है । सामाजिक बंधन का उल्लेख भी इसी अधिकरण में किया है। 

परदारा-संभोग में प्राणह्ञानि की संभावना स्वाभाविक और 
निश्चित है। इसीलिए कहा हैं--परदारा संभोग में जीव-हानि 
होती है | वास्तव में सभ्य समाज के लिए यह घृणा की चस्तु 
होनी चाहिए । 


वेश्याओं और कुलटठा स्थ्यों के सहवास का भी बड़ा ही 
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सुन्दर वर्णन है; केवल अंगरज्ञा का परिज्ञान करके जीवन मुख 
मय बनाने के लिए उन्होंने वेरया का उल्लेख किया हैं। वेश्या 
ओर कुज्ञटा के साथ संभोग करने की आजा नहीं दी है । वेश्या 
और छुज्ञटा-संभोग को सना करने के कई कारण मालूम दौते दें । 
प्रथम तो यह कि इस संभोग से धन की हानि होती है । दूसरे, 
खास्थ्य का नाश होता है। तीसरे, समाज में लोग घृणा की दृष्टि 
से देखते हैं, विश्वास नट् हो जाता है, भले आदमी किसी प्रकार 
भी विश्वास-पात्र नहीं मानते । चौथे, इन संभोगों से पत्नी का जीवन 
दुखमय और भार वन जाता है। दाम्पत्य-जीवन की लद्॒लद्माती हुई 
संपूर्ण आशाएँ, उमज्गे ओर कश्पनाएँ द्विन्न-मिन्न हो जाती हैं तथा 
समाज और देश में मानमयादा एकदम नष्ट हो जाती है । 

ब्रीन्‍चरित्र को सब ने हुर्भेद्र माना है । वासव में यह चात सच 
भी कही जा सकती है । इसलिए यह आवश्यक प्रतीत होता है कि 
इस चक्र-ज्यूह को छिन्न-मिन्न करने के लिए आवश्यक ज्ञान प्रात 
कर लिया जाय । वात्त्यायन ऋषि का कथन है कि अमुक-अमुक 
खान में इस प्रकार त्रियों का स्ीत्व नष्ट होता है । इससे अपनी 
मयोदा के इच्छुक प्रत्येक व्यक्ति को उन स्थानों और कारणों से 
अपनी रक्षा करनी चाहिए । 

मनुष्य सामाजिक प्राणी है | वह अपनी काम-लालसा किसी 
से प्रकट नहीं कर सकता | फिर भी यदि उसे किसी समय काम- 
वासना सताए, तो बंद उसे शांद करने के लिए अप्राकृतिक उपायों 
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के सिवा और कुछ भी नहीं कर सकता । पर कामशासत्र उसे इसकी 
पूर्ण शिक्षा देता है कि ऐसे समय वह किस प्रकार अपनी इच्छापूर्ति 
अपनी सहचरी के साथ संकेत द्वारा कर सकता है । 

आज भारतवष्ष में रतिशात्र की अनभिज्ञता ने ही व्यभिचार 
को प्रश्रय दिया है। जब तक किसी का पेट भरा रहता है, 
वह कदापि अच्छी-से-अच्छी चीज खाने की इच्छा नहीं कर 
सकता । उस समय उसके लिए बड़ी-से-बड़ी खादिष्ट और दुलेभ 
वस्तु सी तुच्छ है। जब भूख सताती है, वभी पेट भरने की 
चिंता उत्पन्न होती है। इसी प्रकार यदि दंपति काम-शासत्र की 
शिक्षा प्राप्त कर रति-कला में निपुण एवं दक्ष हो जाये, तो 
राज इन सांसारिक व्यभिचारों का वात-की-बात में अंत हो 
जाय । रतिशास्र की अनभिज्ञता के कारण न तो री, पुरुष से 
तप्त होती है, और न पुरुष, सखी से ही। फलस्वरूप दंपति को अपनी 
काम-वासना तृप्त करने के लिए व्यभिचार में रत होना पड़ता है । 
अत में उन्हें कहीं सी ठृत्ति नहीं मिलती और मगठष्णा बढ़ती ही 
जाती है। यहाँ पर कुछ लोग यह शंका कर सकते हैं. कि यदि 
काम-वासना ठृप्त नहीं होती, तो फिर घर में परस्पर ग्रेम क्‍यों 
होता है ९ यह सामाजिक बंधन है ; हठात्‌ उनका गला बाँध दिया 
जाता है । सासाजिक वंधन ऐसा कठोर होता है कि सहसा उससे 
कोई वगावत करने को तैयार नहीं होता । किसी-न-किसी प्रकार 
निभाना ही पड़ता है। मैं दावे के साथ कह सकता हूँ कि भार- 
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तीय दंपतियों का वहुमत इसी ओर होगा कि वे काम-संवंधी बातों 
में परस्पर संतुष्ट नहीं हैं, और रति के समय उन्हें किसी प्रकार 
का. विशेष सुख नहीं मिलता । अस्तु | यह सुख तभी संभव है, 
जब दंपति परस्पर एक दूसरे के अंग विशेष से पूर्ण परिचित हों, 
काम-कला को भली भाँति समझते हों, तथा उस विषय में कुशल हों। 

जिस अकार दुए्ट और कामी पुरुप पल में दी स्त्रियों का सतीत्व 
हर लेते हैं, उसी प्रकार कुलटा स्त्रियाँ अनेक साघु-प्रक्ृति पुरुषों का 
भी सर्वनाश कर देती हैं । इससे त्राण पाने के लिए कुछ लोग 
कहेंगे कि नीति, सदाचार और धर्मशासत्र के शिक्षा की आवश्य- 
कता है ; किंतु नहीं । ये विषय सर्वेसाधारण की रुचि के अलु- 
कूल भी नहीं हैं, और सर्वाताधारण की बुद्धि इनके लिए दुर्भे् 
ओर अगम्य भी कही जा सकती है| हाँ, इस विपय की शिक्षा 
किसो ऐसे मनोरंजक ढंग से देनी चाहिए, जो स्वेसाधारण के 
लिए सुबोध ओर सुगम हो । ऐसी स्लरियाँ और पुरुषों के लक्षण; 
हाव-भाव एवं कटाक्ष आदि का काम-सूत्र में विशद्‌ एवं रोचक ढंग 
से वर्णन है। साथ द्वी उसमें यह भी संकेत कर दिया है. कि इस 
अकार के हाव-भाव एवं ऐसी परिस्थिति से मनुष्यमात्र को अपनी 
रज्ा करनी चाहिए | 

जिस प्रकार कासशाश्ष की अनभिज्ञता के कारण व्यमिचार 
फैलता है, उसी प्रकार ख्तरियों की अज्ञानता से भी पुरुष, व्यभिचार 
में बाध्य होकर निरत हो जाते हैं। इसका कारण यह है कि घरेछ 
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स्त्रियाँ पति को अपने रूप-लावण्य से श्रसन्न नहीं कर सकतीं । 

उन्हें इस बात का पता ही नहीं रहता कि किस प्रकार पति को वाह्म 
रूप से प्रसन्न करना चाहिए । अज्ञानी पति भी आभ्यंतर रूप को 
नहीं देखते, हृदय को नहीं पहचानते--यह नहीं समझते कि मैला 
हीरा भी कितना मूल्यवान्‌ होता- है, ओर कृत्रिम का क्या मूल्य है ९ 
बस, इस जरा-सी बात के लिए कलह का साम्राज्य खड़ा हो जाता 
है; सुख-वैभव नष्ट हो जाता हैं; दंपति-जीवन भार वन जाता है; 
सती के स्थान में कुलटा का आधिपत्य होता है; रत्न काँच के बीच 
में रकक्‍्खा जाता है। अतणएव पत्नी का कत्तव्य है कि आशभ्यंतर की 
तरह ही बाह्य को भी सुन्दर बनाए । कत्रिम-अकृत्रिम जिन उपायों 
से भी संभव हो, पति को अपनी ओर हर समय आकृष्ट रक्खे। 
जरा भी उसे बिमन न होने दे, और न अपनी ओर से उसका 
ध्यान ही हटने दे। यदि रत्री, पुरुष को अपनी ओर हर समय आकृष्ट 
रकखे ओर काम-कला-निपुण हो, तो निश्चय ही व्यभिचार की 
मात्रा कम हो जाय। बल्कि यों कहना चाहिए कि कुछ समय बाद 
उसका अंत ही हो जाय। अतएव यह आवश्यक है कि प्रत्येक 
दंपति काम-कला के अच्छे जानकार हों । इसकी शिक्षा से नाना 
प्रकार के भयंकर एवं समाज-पंहारक व्यभिचारों और अग्राकृतिक 
क्रियाओं-द्वारा वीयनाश का तो अंत, निश्चय ही शीघ्र संभव हो जाय। 
इसी की शिक्षा से अशांति के स्थान पर शांति का साम्राज्य संभव 


” हो सकता है। ज्यभिचार के स्थान पर सदाचार का आधिपत्य 
१० 
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होगा । दुःख की जगह सुख का सिंहासन रहेगा। रोग के स्थान; 
पर नीरोगता होगी । दुबबल संतानें सवल होंगी । अल्पायु भाणी 
दीर्घ-जीवन भ्राप्त करेंगे एवं दाम्पत्य-जीवन सुखमय वन जायगां । . 





गृहिणी का स्वास्थ्य 

प्राचीन समय के धार्मिक एवं ऐतिहासिक अन्थों के देखने से 
भाद्म होता है कि--उस समय महिलाओं की क्‍या दशा थी और. 
इस समय क्या है । प्राचीन समय की भहिलाएँ सुबोध, सुशीला, 
विदुषी, एवं आदश होती थीं। उन्हीं सब गुणों को देखकर एक, 
आमीण उक्ति उत्पन्न हुईं थी---/बिन घरनी घर भूत का डेरा ।?' 
चास्तव में यह उक्ति बड़ी ही धार्मिक एवं सत्यता से सीमित थी। 
क्‍या इस समय वह नष्ट हो गई है ? नहीं, है और अवश्य है; 
किन्तु जितनी है, वह नहीं के बराबर । यह एक प्रसिद्ध वात है 
कि-जव कोई सभ्यता नष्ट होने लगती है तो धीरेधीरे होती है; किंतु 
जिस समय वह अल्प मात्रा में रह जाती है, उस समय फिर उसे 
नष्ट होते देर नहीं लगती । आज भी जिस घर में पहले के ढंग की 
बड़ी-बूढ़ी स्त्रियाँ पड़ी हैं उस घर में शान्ति है, सुख है, प्रकाश है 
एवं खत्थता का साम्राज्य है। 

यह क्‍यों ९ प्रचीन समय की स्त्रियाँ यहाँ तक जानती थीं कि 
किस प्रकार का भोजन-वस्त्र एवं रहन-सदन झाद़ि हमारे परिवार को 
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सुखी और खस्थ रख सकता है । वे आजकल की ठसक वाली 
बबुआइनें न थीं; एम० ए०, वी० ए० न थीं; मिस अथवा मिसेज 
न थीं; अप-हू-डेट न थीं। वे थीं, मामूली पढ़ी-लिखी एवं दक्षा ॥ 
जहाँ आज सहज-सहज-सी बालकों की बीमारी के लिए वैद्य और 
डाक्टरों की आवश्यकता पड़ती है, वहाँ वे चुटकी बजाते काम कर 
लेती थीं । जिस काम को वे पैसे ओर थेज्े में अच्छा-से-अच्छा 
कर दिखाती थीं, वही आज आठ ओर सोलह में मी नहीं होता। 

गर्भावस्‍था से लेकर जन्म लेने तक, और उसके बाद जब तक 
बालक खय॑ अपने खास्थ्य के मूल्य को न समझ लेता था, तब तक 
उसका पालन-पोषण वे भली-भाँति समझती ओर करती थीं । जहाँ 
आज बच्चा पैदा होते समय दाइयाँ बुलाई जाती हैं, वहाँ वे सत्र काम 
खुद ही कर लेती थीं। इन सब बातों का कोई विशेष कारण न 
था| जहाँ आज उन्हें एम० ए०, बी० ए० बनाने में सात-आठ वर्ष 
का समय उ्यतीत किया जाता है, वहाँ वे केवल एक ही दो वर्षो" में 
सम्पूर्ण ग्ृहकाय समझ लेती थीं । वास्तव में ग्रहिणी की शोभा 
उसके गुणों से होती है, ऊँची-ऊँची डिगिरियों से नहीं । यदि उन्हें 
किसी छोटी सीमा तक ही शिक्षा दी जाय तो क्या हानि है ? जो 
अबविक शिक्षा के पक्तपाती हों, उन्हें चाहिए कि अन्यं भापाओं का 
थोड़ा ज्ञान कराकर ग्रहकायय की उच्चकोटि की रिक्षा दें । अथवा 
उस उद्चयकोटि की शिक्षा के साथ-ही-साथ ग्रहकाय की भी शिक्षा 
देते रहें । जिससे भविष्य में उन्हें. सच्चा दाम्पत्यछुख मिले । 
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प्रायः देखा जाता है कि जो वालिकाएँ कालेज की उच्च शिक्षाएँ 
प्राप्त करके निकलती हैं, वे अपने खास्थ्य का कोई मूल्य नहीं 
समझती' । यहाँ वक कि पति के प्रति क्‍या व्यवहार करना चाहिए 
ओर वालक का पालन-पोषण किस तरह करना चाहिए, नहीं जानती । 
संसार र॑ग-मंच है । इस पर आकर जो आपनेन्ञ्ापको नहीं 
भूलता तथा किसी का अनुकरण नहीं करता; वही मान और पतिष्ठा 
पाता है । इतिहास बतलाता है. कि आचीन समय में आयुर्वेद का 
कितना महत्व था। वर्तमान दैशिक आन्दोलन को जिस प्रकार 
बढ़े-छोटे सभी जानते हैं, उसी प्रकार उस समय सभी लोग 
आयुर्वेदगत सास्थ्य-रक्षा की भी जानते थे । थे लोग उसके महत्व को 
समझते थे । अत्णव उसका आदर करते थे । क्या बह इस युग 
में सम्भव नहीं है? अवश्य है। तनिक दृष्टिपात करने से 
सहज ही समझ में आ सकता है। कई वार मैंने उन शिक्षित 
महिलाओं की ओऔपधि की है, जो परम विदुपी कही जा सकती हैं। 
उन्हें यह भी नहीं मालूस था कि स्त्रियों को किस अवस्था में क्या 
होता है। सभी विषयों पर प्रकाश डालना तो एक ही लेख में 
असम्भव है। अस्तु । मैं इस लेख में केवल उनके जीवन-सम्बन्धी 
एक विपय पर लिखँँगा। 
उष्णुअधान देश होने के कारण यहाँ बारह-तेरह. अथवा 
चौद॒ह वर्ष में ही मासिक-धर्म होने लगता है; किन्तु उसकी परि- 
पुष्टि सोलह वर्ष में दी होती है। कभ्ीन्‍कर्मी ऐसा देखने में आया 
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है कि न जानने के कारण कुछ स्त्रियों ने रजोरोधक पदार्थो' का 
सेवन किया ) जिस से रज-छ्ाव वन्द हो गया । किन्तु वह अधिक 
दिन के लिए नहीं । पुनः कुछ दिनों के वाद होने लगा । उसका 
प्रभाव यह हुआ कि कुछ दिनों वाद उसमें इतनी विकृति हुईं कि 
चह कभी भी ठीक न होने लगा । कभी कम, कभी अधिक । कभी 
दो दिनों में वन्‍्द्‌ हो जाता, तो कभी सात-आठ दिनों तक जारी 
रहता । अन्त में परिमाण यह हुआ है कि वे अत्यन्त कृश, पीली, 
निस्तेज, पराक्रम-विहीन एवं अनेक व्याधियों से पीड़ित रहती थीं । 
इस दशावाली को सब से पहले हिस्टीरिया की वीमारी होती है और 
चह आजन्स के लिए नष्ट हो जाती है। साथ ही अपने पति और 
घन को भी नष्ट कर देती है । 

आजकल हिस्टीरिया बहुत देखने में आती है । ऐसी स्त्रियों 
को गर्भ-स्थिति नहीं होती। यदि संयोग वश हो भी गई, तो असमय 
में ही स्राव या पातहों जाता है । कदाचित्‌ वालक पैदा हो भी गया, 
तो असमय में ही वह मर जाता है और कभी-कभी तो माता को 
भी साथ ले चल देता है। ऐसी स्त्रियों का गर्भाशय एकदम 
विक्रत हो जाता है और उन्हें वालक पैदा होते समय अत्यन्त 
चेदना होती है | कभ्ी-कर्ी ठो देख जाता है कि वालक की पैदा- 
इश के समय में ही उनका प्राणान्त हो जाता है । 

जो स्त्रियाँ खूब हृष्ट-पुष्ट होती हैं, उनको प्रायः महीने में 
अप्टवाइसवें दिन मासिक-घर्म हो जाता है । चार दिन तक वरावर 
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जारी रहता है। उसके वाद बन्द हो जाता है। ठीक समय के 
अतिरिक्त कम दिनों में होना रोग समझा जाता है । अतएव जिस 
स्त्री को फम दिनों में मासिक धर्म होता है, उसे रक्त की विक्ृति 
समझनी चाहिए। उसके लिए खाने फो शुप्क पदार्थ देना चाहिए। 
गाय के दूध में हरी दूध पीसकर सुबह-शाम पिलाना चादिए। 

जो बहुत कृश होती हैं अथवा अधिक मेद्ल्विनी होने के कारण 
मोटी होती हैं, उनको देर में मासिक-धर्म होता है। कुछ लोग 
मेद्रिवनी को हष्ट-पुष्ट कहते हैं; परन्तु उनफी यह धारणा मिथ्या 
है । मेदरिवनियाँ देखने में तो मोटी माछू्म होती हैं; किन्तु उनमें 
रक्त की कमी होती है। अतएवं उनको सासिक-धस ठीक समय 
में नहीं होता, अथांत्‌ देर में होता है. और जो दुवली हैं. उनमें स्वा- 
भाविक रक्त की कमी होती है । फिर भी रजोधम का समय व्यतीत 
हो जाने से नाना प्रकार की वीमारियोँ पेदा हो जाती हैं । अस्तु। 
उन्हें रक्त-वर््धक पदार्थो' का सेवन कराना चाहिए । उनके लिए 
फल सब से उपयागी है; किन्तु जो दुवली हैं उनसे विशेष परिश्रम 
न कराना चाहिए और जो रथूल हैं उनको शुद्ध वायु में धुमाना 
ध्वाहिए । इससे रक्त बढ़ता एवं समय पर मासिक-धर्म होने लग 
जाता है ! 

यदि किसी कारण वश सासिक-धर्म होकर बन्द हो गया हो 
अथवा साफ न होता हो, तो निग्नलिखित ओऔपधियों. का सेवन 
करना चाहिए | 
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(१ ) एक तोला काला तिल, एक तोला बड़ा गोखुरू ओर 
दो तोला मिश्री, आघ सेर जल में पकाएँ; एक पाव बाकी रह जाने 
पर छान कर पी जायँ । गरम मिजाजवालियों के लिए उत्तम है । 

(२ ) आध पाव कपास के फूल, दो तोले पुराना गुड़, एक 
सेर पानी में पकाएँ, जब एक पाव बाकी रह जाय; तब छान कर पी 
जाये । थोड़ा गरम रहना चाहिए। शीतल शरकृृतिवालियों के लिए 
सर्वोत्तम है । 

(३ ) यदि किसी सी.उपाय से मासिक-घर्स न हो, तव एक 
सेर चूना के पानी सें दो तोला काला तिल पकाएँ । एक पाव वाकी 
रह जानेपर छान कर थोड़ा गरम ही पी जाये । सुबह-शाम दोनों 
समय | इससे अवश्यमेव रुका हुआ मासिक-घर्म होने लग जायगा। 

यदि स्वास्थ्य का ध्यान रखकर इन सुलभ चुटकुलों से काम 
लिया जायगा; तो अवश्य ही लाभ होगा। 


्न््चल््ल्च्य्म्च्च्स्ड 


ललनाओं का भाविष्य 
इस नवयुग में--समाज, देश, राजा-प्रजा, स्त्री-पुरुष, बालक- 
बुद्ध सभी के लिए भविष्य-चिन्तन अत्यावश्यक हो गया है। अब 
प्रश्न यह है कि क्या पहले किसी को भविष्य-चिन्तन की आवश्य- 
कता न थी? नहीं--थी और अवश्य थी। किन्तु उस समय 
भविष्य-चिन्तन, रोग वनकर सर पर सवार नही रहता था। 


गु 
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लोगों के रहन-सहन, आचार-विचार ऐसे थे, जो ख्य दी भविष्य 
चतला देते थे। उस समय पति के प्रति पत्नी का और बालक के 
अति माता का सब एक के प्रति दूसरे का क्या कर्तव्य है, इसे 
भलीमाति लोग समझते थे । 

भारत का अत्येक निवासी महाराणा अताप ओर बीर शिवाजी 
का नाम जानता होगा। इनमें कोई इश्वरीय अनुभूति न थी; वल्कि 
ये अपने माता-पिता के सदाचार की सजीव प्रतिमाएँ थी' । जिन्होंने 
बीर माता जीजीबाई का जीवन-चरिच्न शिवाजी के जीवन-चरित्र में 
पढ़ा होंगा, वे भली-माति समझ गए होंगे कि वह क्‍या थी ? 

अब मुझे कुछ थोड़ान्‍्सा अपनी आयंललनाओं के विपय में 
कहना वांच्छुनीय है। वे वीर माताएँ भी आये-ल्वियाँ थीं । वह 
कोई दुर्गा या काली की सजीव प्रतिमाएँ न थीं । केवल एक 
सदाचार के वल पर इन वीर सन्‍्तानों का असव किया था, जो 
भारतीय इतिहास में अलय-काल तक अमर रहेंगे । कहाँ वह वीर 
साता और वीर सन्तान; कहाँ आज प्रदर-जैसे सर्वनाशकारी रोग 
से अस्त माता और म्लानमुखी, हड्डी-पसलियाँ गिनी जाने बाली 
प्रमेह्दी सन्‍्तान ! 

किन्तु क्या किसी माता ने इस पर भी कभी विचार किया 
है १ जरा-सा हाल का इतिहास उठा कर देखिये, पता लग जायगा 
कि वीर रसणी झाँसी की रानी लक्ष्मीवाई ने किस वीरता के साथ 
अपने ग्राण-विसजन किए थे। उन लोगों में जो अद्सुत साहस था, 
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वह खास्थ्य, संयम और सदाचार का ही फल था । किन्तु इस 
संयम और सदाचार का महत्त्व आजकल लोगों की समझ में उस 
समय आता है, जब सब खोकर वे अन्तिम अवस्था को पहुँचते 
हैं। प्राचीन काल में माता-पिता द्वारा वालक-बालिका के हृदय में 
सदाचार ओर संयम की ऐसी दृढ़ भावना अल्पावस्था में हीजमा 
दी जाती थी कि उनका भविष्य किसी प्रकार नहीं विगड़ता था । 

हमारे सारतीय समाज में विवाह का जो महान्‌ आदश है, 
उसे लोग अच्छी तरह समझते थे | विवाह के समय कन्या और 
बर उन वेद-मंत्रों के भाव और गृढ़ारथ को समझ कर एक के 
प्रति दूसरा पतिज्ञा-बद्ध होता था । आजकल के समान दोनों पत्षों 
के परिडतों का विवाह न होता था । हृदय-गत भाव ही मनुष्य के 
उत्थान-पतन का कारण होता है । सच्चा व्यक्ति प्रतिज्ञा करके अपने 
जीवन में उसे भूल नही सकता । जहाँ तक मेरा खयाल है, पुरुषों 
की अपेक्षा स्त्रियाँ अपनी शतिज्ञा का विशेष ध्यान रखती हैं । यदि 
उन्हें पहले ही से अच्छी शिक्षा दी गई हो । 

प्राचीन समय में पूर्णोवस्था में ही विवाह-संस्कार होता था 
ओर उसके वाद काम-शास्त्र की शिक्षा दी जाती थी। उस समय 
सदाचार और संयम अपने ध्येय से लोगों को डिगने न देते थे । 
साथ ही काम-शास्त्र कायांकारय का ज्ञान बता देता था। लोग 
समूखता से बच जाते थे । उस समय पुत्रोत्पत्ति के लिए ही लोग 
रति-क्रिया में अबृत्त हुआ करते थे। आजकल के नव-सभ्य लोग 
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कामशशास्त्र के नाम को ही अश्लील समझते हैं; किन्तु उन्होंने कभी 
देखने का कष्ट न किया होगा कि इस विज्ञान से जीवन का क्‍या 
सम्बन्ध है। साथ ही यह भी मानना पड़ेगा कि एक अन्ध के 
आधार पर हजारों की संख्या में पुस्तकें लिखी जा चुकी हैं; परंतु 
अभी कई शताब्दी तक उसका सहरांश लिखने बाला भी पैदा न 
न होगा | कार्सा सम्बन्धी एवं गृह तथा शरीर-रचना' सम्बन्धी 
शिक्षा न मिलने का ही यह फल है कि मासिक-धर्म की खराबी, 
गर्माशय का ठेढ़ा होना, पेट की नसों की विकृति आदि से भय॑- 
कर रोग पैदा हो जाते हैं । येद्दी सत्र मिलकर अरदर, रक्तगुल्म, 
वातग़ुल्म और उद्र-झल आदि स्थायी व्याधियों का शिकार बनाते 
हैं। आजकल जिस अधिक संख्या सें नवयुवतियाँ यद्मा का 
शिकार होती हैं, शायद अन्य नहीं । सारी उमंगें, आशाएँ और 
दिल के अरमान लेकर असमय में ही संसार से विदा हो जाती हैं। 
इस यक्ष्मा का कारण प्रदर है और अरद्र का कारण आजकल का 
वाल-विवाह और विलासिता है । 

यदि देश-सुधार के साथ-साथ समाज-छुधार न होगा, तो 
वास्तविक सुख मिलना निवान्त असम्भव है। साथ दी निकट 
भविष्य सें जिस पतन का अनुभव होगा, बह अकथनीय है । स्त्रियाँ 
सचमुच अपने को 'अचला' समझती हैं; किन्तु यह घारण उसी 
समय दूर हो सकती है---जव माता, पुत्री को; सास, बहू को; सदा- 
चारिणी बनाकर नवशक्ति का संचार करे और विलासिनी के बदले 


आरोग्य-विज्ञान श्पपू 
वीर-रमणी वनांने का जी-ठौड़ उद्योग करे । अन्यथा हमारी लल- 
नाओं का भविष्य अन्धकार के गते में है। रोग असाध्य हो 
जायगा, फिर दवा क्या करेगी ९ 


अब 





सामाजिक कुरीतियाँ 

यों तो सामाजिक छुरीतियाँ संसार के सभी समाजों में हैं; 
किन्तु भारतवर्ष में जैसी अक्षम्य त्रुटियाँ वर्तमान हैं, वैसी शायद 
ही किसी समाज अथवा राष्ट्र में हों । भारत-जैसे पुण्य-पावनस्थान 
में ऐसे-ऐसे अत्याचार हों, क्या यह कम आश्चर्य की बात है ९ 
आज तक जितने भी राष्ट्रों का स्बनाश हुआ है, उन सबों में 
सामाजिक कुरीतियों का ही दोप था। ये कुरीतियाँ बहुत आसानी 
से दूर की जा सकती है; किन्तु उनके दूर करने के जो साधन हैं, 
वह प्रायः साध्य और कष्ट-साध्य दोनों ही हैं । साध्य और कष्ट- 
साध्य का एक साथ ही नाम सुन कर लोग बड़े घबराएँगे; परन्तु 
नही', वह बहुत आसानी से समझ में आ सकती है | वह यह है 
कि यदि कोई अपने को अप्रसर करने में जरा भी न हिचके, तो 
साध्य है; लेकिन यही एक बात है कि आगे नाम लिखाने को कोई 
तैयार नहीं होता। इसलिए कष्ट-साध्य है । । 

इनके अतिरिक्त एक कारण और है । भारतवर्ष में आवश्य- 
कता से अधिक ढोंगी और छद्मवेपी हो गए हैं । वे हर समय 
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अपने पंजे में मोली-माली जनता को फँँसा कर अपना ही ख्ार्थ 
सिद्ध करना चाहते हैँ। वहुत-से लोग तो जान-बूझकर भी वदनामी 
के डर से सुधार की ओर नहीं जाते; क्योंकि खभावतः आजकल 
लोग सुधारकों को ढोंगी और पेद्टू के नाम से पुकारने लग गए हैं। 
किन्तु यथार्थ में ऐसा नहीं है | जरा-सा अपने को दृढ़ कर- 
लेने से सब काम वन सकते हैं, और दिन-द्िन जो समाज रसातल 
को चला जा रहा है, वह बच जायगा | आजकल लोग सुधारकों 
को ढोंगी और पे के नाम से इसलिए पुकारते हैं कि वे ही निकट 
भविष्य में सुधार हो जाने पर. महापुरुषों के नाम से पुकारे जाने 
लगेंगे । याद रहे, कुछ दिनों तक ये संस्कार भारतवर्ष से न हटाए 
गये, तो एक दिन वह आएगा, जब यह देश ख़तंत्र होकर भी - 
कुरीतियों की वेड़ियों से जकड़ा हुआ सदैव के लिए नष्ट हो जायगा; 
और आज जो समस्त संसार के राष्ट्रों का दीपक कहा जाता है; 
बह सदा के लिए बुझ जायगा । 

भरुष्य सर्वप्रथम इस रंग-मंच पर वाल-हूप में अवतरित होता 
है। वही से जीवन-संस्क्ृति की नोंव पड़ती है, और माता-पिता 
उसके जीवन-सम्बन्धी उत्तरदायित्व के भागी हो जाते हैं । आधघु- 
निक समय में एम० ए०, वी० ए० और शाख्री-आचार्यों' की 
कमी नहीं" है; परन्तु शिक्षपालन सम्बन्धी विषय का उनको जरा 
भी ज्ञान नहीं होता । यही कारण है कि वह अपनी जिम्मेदारियों 
को नहीं समझते और अजोध समझ कर उनके सामने ही कुचेट्ाएँ 
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करने लगते हैं । वाल्यावस्था में ही वालकों के संस्कारों का निमौण 
होता है । उस समय वे जैसी ढुब्चेत्ति अथवा सुबृत्ति में पड़ेंगे, वैसा 
ही उनका जीवन व्यतीत होगा । उदाहरणाथे--आप खर्य विचार 
कर सकते हैं--जिस समय आप पुस्तक लेकर पढ़ने बैठते हैं--- 
वह भी कुछ-न-कुछ पंक्तियों पर उँगली रखकर कहने की चेष्टा करने 
लगता है । अतएव यह स्पष्ट हो गया कि बालकों में अनुकरण- 
शक्ति प्रकृति-दत्त होती है । अतएव उसके सामने जो काय अच्छा 
अथवा बुरा किया जायगा, उसे वह उसी समय से कर दिखाने 
की चेष्टा करने लगेगा और तनिक-सा समर्थ हो जाने पर कर भी 
दिखाएगा । इसलिए माता-पिता को उचित है कि उसके समक्ष वही 
काये करें, जिससे उसकी मेघा सुपथ पर लगे। 

प्रायः बड़े-बड़े घरों में तो बड़ा ही अनाचार होता है। माता 
का दूध न पिला कर पति देवता उसे सुरक्षित और तरो-ताजा 
रखने के लिए उस अबोध बालक का पालन-पोपण एक निम्न 
जाति की धाय के हाथों में सौंप देते हैं । प्राचीन समय के ग्रन्थों 
में भी धाय का विवरण मिलता है; परन्तु वहाँ पर घाय का उपयोग 
उसी समय किया जाता था, जब माँ का दूध खराब होता था, अथवा 
होता ही न था। वह समय विलासी न था। लोगों को अपने हित 
ओर अहित का बड़ा ध्यान रहता था | बच्चों के अभिभावकों को 
उचित है कि यदि धाय की ही आवश्यकता हो, तो अपने समान 
कुलवाली, नीरोग, बालकों की जननी, अत्पवयरका, शान्ति-खरूपा, 


श्पृपं आएोग्य-विज्ञान 


सुदृदया एवे शीलवती धाय ही नियुक्त करें । फिर भी दसवें-पत्द्रहें 
दिन किसी योग्य चिकित्सक को दिखाकर उसके स्वास्थ्य की जाँच 
कराते रहें | 

: साथ ही छिपकर इसकी भी जाँच करते रहना उचित है कि 
क्या वह बालक से यथेष्ट प्रेम करती है? यदि नहीं तो उसे तुरत - 
हटा देना चाहिए। अन्यथा वच्चे के कोमल हृदय पर वहुत ही भये- 
कर भ्रभाव पढ़ता है। कभी-कभी तो देखा गया है कि निछुर व्यच- 
हार होने के कारण बालकों का प्राणान्त भी हो गया है। अपसे 
बालकों को भूलकर भी किसी रोगी, दुष्ट, नीच अथवा नीच प्रकृति 
चाली धाय के हाथों में न देना चाहिए । 

ऐसा कौन होगा जिसके हृदय में अपनी सनन्‍्तान के अति प्रेस 

न हो। किन्तु अज्ञानता से अथवा प्रेम चश वे लोग पैदा होते ही 
दो-चार दिनों के वाद अनेक प्रकार के सोने और चाँदी के आमू: 
पणों से अलंकृत कर देते हैं । नहीं, अलंकृत नहीं; बल्कि उनका 
गला घोंटले को तैयार हो जाते हैं | थ्रायः देखा जाता है कि अधि- 
कांश बालक इच्हीं गहनों के कारण रोग-प्रत्त होकर कभी-कभी 
चल भी वसते हैं। कम-से-कस एक वर्ष के वालक को कभी भी 
सोने अथवा चाँदी के गहने नहीं पहनाने चाहिएँ । साल भर छे 
वाद भी पहनाना नैतिक दृष्टि से खराब है; क्योंकि प्रायः साल भर 
के वाद लड़के घूसने-फिरने लग जाते हैं | उस समय यदि वह घर 
से बाहर कहीं अकेला निकल जाय, तो हानि होती है और बदमाश 


आरोग्य-चविज्ञान १५६ 


उसे उठा ले जाते हैं । ऐसे-ऐसे समाचार प्रायः समाचारप्रों में 
पढ़ने में आया करते हैं । किसी-किसी धर में पुरुष तो इस कार्य 
के लिए अग्रसर हो जाते हैं; परन्तु औरतें नहीं मानतों और जबर- 
दस्ती गहने पहनाती हैं । यह उनका दोप नहीं' है; वल्कि उनकी 
अशिक्षा का दोप है । 

कई बालक हो जाने पर प्रायः माता-पिता उनके पालन-पोपण 
की ओर से बिलकुल उदासीन हो जाते हैं। उस समय वे यह नहीं 
: समझते कि भविष्य में इसका कया परिणाम होगा । एक ही दो 
सनन्‍्तान से वे लोग उस ओर से उदासीन होकर अपने-अपने 
आराम में लग जाते हैं । फल-खरूप उनका भविष्य बहुत ही विगड़ 
जाता है। वह समय ऐसा होता है कि बालक की प्रवृत्ति जिस ओर 
लग जायगी, वह उसी ओर चला जाता है। अस्तु। उस छोटी 
अवस्था में बालकों का पालन-पोपण बड़े ध्यान से करना चाहिए । 

छोटी अवस्था वाले बालकों के साथ पहले मनोर॑जन ही शुरू 
होता है । माता-पिता एवं सत्र कुट्ुम्ब के लोग उसे अपने हँसाने 
की मशीन समझते हैं, ओर उसी तरह उसे खेलाते भी हैं। आय: 
खेलने की सभी चीजें हास्य एवं कुरुचिनपूण होती हैं । यदि उस 
समय उसे ऐसे भद्दे खिलोने न देकर महात्माओं के चित्र एवं 
काठ के खिलौने पर हिन्दी अथवा अंग्रेजी के अक्षर लिख कर 
दिए जायें, तो उसके मस्तिष्क में वैसी ही धारणा पैदा हो जाय । 
उस समय उसका मस्तिष्क घड़ा ही शुद्ध एवं कोमल होता है। 


१६० आरोग्य-विज्ञान 


अतणएव अच्छी ओर घुरी दोनों ही धायणाएँ सहन जमाई जा 
सकती हैं। उसे छोटी अवस्था में ही कोई सचित्र वालोपयोगी 
मासिक पतन्न देना चाहिये, जिससे उसकी धारणा उसी ओर जम 
जाय । ऐसा होने से वह बहुत शीघ्र विद्याभ्यास कर लेता है । 

जिस समय बालक थोड़ा पढ़ लेता है, अथोत्‌ किसी भी 
विद्या का थोड़ा-थोड़ा अभ्यास कर लेता है, उस समय माता- 
पिता की जिम्मेदारी आधी हो जाती है । धीरेधीरे बालक अपने 
जीवन का जिम्मेदार हो जाता है। आजकल की शिक्षा-प्रणाली 
अत्यधिक दूपित है। दस-बारह घर्ष पढ़ने पर भी किसी विपय 
की सीमा को वह देख नहीं सकता । पद्‌-पद्‌ पर यही कद्दा करता 
है---अमुक आचार्य ऐसा कहते हैं; अमुक गोरे साहब यह कहते 
हैं। परन्तु किसी भी बात को चह यह्‌ नहीं कह सकता कि अमुक 
विचार मेरा खतंत्र का है। अधिक मात्रा में इधर-उघर का विपय 
न पढ़ाया जाय; बल्कि एक ही विपय लेकर कस-से-कस उनको 
अच्छा ज्ञान आप्त करा दिया जाय, तो अधिक उपयोगी हो। किसी 
विपय पर वे अपना खतंत्र विचार तो बना सकें। अन्यथा वही 
रात को वारहनबारह बजे तक बिजली अथवा मिट्टी के तेल की 
रोशनी के सामने र॒टा करते हैं । सदैव गोरे साहबों के ही अनुयाई 
बने रहते हैं। यही एक कारण है कि वे लोग खतंत्रता के मूल्य 
को नहीं समझ रहे हैं। सेरा मतलय यह नहीं है कि. संस्कृत, 


| 
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अंग्रेजी, उढू , बंगला आदि कौन-सी भाषा अच्छी है, अथवा बुरी । 


आरोग्य-विज्ञान श्द्र्‌ 


शिक्षा-पद्धति के साथ-दी-साथ उनकी जीवनचयो एवं दिन- 
चर्या दोनों ही खराब हैं । जो संस्कृत के विद्यार्थी हैं, वे ऐसे गंदे 
तरीके से रहते हैं कि खाभाविक-ही उनका खास्थ्य वहुत खराब 
हो जाता है, और जो अंग्रेजी के विद्यार्थी हैं, वे इतने लापरवाह हैं 
कि उन्हें अपने स्वास्थ्य एवं शरीर का कुछ भी ध्यान नहीं रहता 
खान-पान, रहन-सहन सभी बातें बेतरीके होती हैं । अतएव 
उन्हें कम-से-कम पढ़ाई के साथ-साथ जीवन सम्बन्धी भी कुछ 
शिक्षाएँ दे दी जाया करें, तो हानि न होगी । वल्कि यों कहिए कि 
उनका जीवन सुखमय बन जायगा। उसी अनियमित जीवन का 
प्रभाव होता है कि तरह-तरह के कष्टदायक रोग पैदा हो जाते हैं । 
आजकल अधिकत्तर विद्यार्थियों को ही भ्रमेह, राजयक्ष्मा और 
अशे-जैसी भयंकर व्याधियाँ होती हैं । शिक्षित हो जाने पर माता- 
पिता का उत्तरदायित्व एकद्स नहीं रह जाता। उस समय से वे 
अपने जीवन के लिए पूर्ण खतन्त्र होते हैं । 

अधूरी शिक्षा होते हुए जिस समय माता-पिता' उनके उत्थान 
और पतन के पूरे जिम्मेदार रहते हैं, एकाएक जान-बूझकर उनका 
गला घोट देते हैं । छोटी अवस्था में कितना भयंकर परिणाम 
बिवाह का होता है, यह प्रायः स्पष्ट है। किन्तु तब भी में उसे अत्य- 
घिक स्पष्ट किए देता हैँ । थोड़ी उम्र का विवाह दोनों के नाश का 
घातक साधन है । सोलह वर्ष से पूर्व स्त्री का और पचीस वर्ष से 


पूवे, पुरुष का सहवास कदापि न होना चाहिए । उस समय यदि 
११ 
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सहवास किया जायगा, तो सन्तान अत्यन्त ठुेल, अस्पायु एवं रोगी 
पैदा होगी । छुछ दिनों के वाद उन दोनों की आयु का भी हास 
होने लगेगा। अस्तु। विवाह ऐसे समय में किया जाय, जब लड़का- 
लड़की दोनों काफी सजबूत हो चुके हों । वाल्यक्राल के विवाह से 
शरीर और मस्तिष्क दोनों ही का स्वनाश हो जाता है। इससे भूत, 
भविष्य और वर्तमान तीनों भारस्वरूप जान पढ़ते हैं, और जिस 
दुःख का अनुभव वे दोनों करते हैं, वह बढ़ा दी भयंकर होता है । 
आजकल पचास प्रतिशत अमेह, प्रदर आदि भर्यकर व्याधियाँ इसी 
कारण पैदा होती हैं और असमय में ही वे काल-कबलित दो जाते हैं। 

स्त्रियों के लिए सब से घातक परदा प्रथा है। परदा के 
कारण वेचारी न तो खुलकर वात कर सकतीं हैं, न इधर-उधर 
धूम सकती हैं, न खच्छ वायु-ही पा सकतीं हैं। धन्य है. भारतवप ! 
पुरुषों के लिए इतनी खतंत्रता और स्त्रियों के लिए इतनी १रतंत्रता! 
क्या विधाता ने पुरुषों को अपने दयाथ से और स्त्रियों को ठीके में 
चनवाया है १ यदि उसने ऐसा किया भी हो, तो मनुष्य को क्या 
अधिकार है कि वह ईश्वर के काय में हस्तक्तेप करे ! स्त्री-पुरुष या 
वाल-इद्ध सभी उस परमात्मा के चच्चे हैं। फिर किसी को इतनी 
स्व॒तंत्रवा और किसी को इतनी परत्तंत्रता क्यों ? इतिहास से इस 
घातक अथा की कभी भी पुष्टि नहीं होती । आयुर्वद के मतातुसार 
स्वास्थ्य के लिए शुद्ध हवा और जल की बढ़ी आवश्यकता हैं । 
जल बिना मनुष्य जी सकता है; परन्तु हवा बिना पलमात्र भी 


आरोग्य-विज्ञन श्द्३्‌ 


जीना असम्भव है। फिर जरा उन वेचारियों के ऊपर सिंहाव- 
लोकन कीजिए, जो दोनों समय चूल्हे के सामने वारहों महीने आग 
से तप्त होती हैं और दिनमर मोटे अथवा महीन कपड़े से बदन 
को ढाँके रहती हैं । कहीं कोई आअँग न दिखाई पड़े; कही' कोई 
मुँह न देख ले । फिर उनका स्वास्थ्य कैसा रहता होगा ! यदि 
उन्हें चौवीस घंटे में एक घंटा भी शुद्ध हवा मिल जाय, तो उनका 
जीवन कितना सुखमय व्यतीत होने लगे | यही एकमात्र कारण है 
कि आज नच्बे प्रतिशत स्त्रियाँ ही--अद्र, राजयक्ष्मा, जीण- 
ज्वर एवं रक्तगुल्म का शिकार हो रही हैं । जब तक इस प्रथा का 
अन्त न होगा, तब्तक किसी तरह भी भारत का उद्धार एवं स्त्रियों 
का जीवन सुखमय नहीं हो सकता । 





आयुर्वेद 
ब्रह्मा सत॒त्वायुषो वेदं प्रजापतिमजिगप्रहत्‌ । 
सदख्रो तो सहस्नाक्तं सोत्रिज सम्ुुपादिशत्‌ ॥ 
अथात्‌ ब्रह्मा ने आयुर्वेद को सन से उत्पन्न कर दक्ष अजापति 
को पढ़ाया । दक्ष ने अश्विनीकुमारों को, उन्होंने इन्द्र को और 
इन्द्र ने आत्रेय मुनि को आयुर्वेद पढ़ाया । 
इस प्रकार आयुर्वेद त्रह्मा-द्वारा प्रणीत माना जाता है | आयुल 
येंद्‌ की उत्पत्ति, की प्रामारिक्ता इस प्रकार सिद्ध होती है कि. 


१६७ आरोग्य-विशान 


एक वार आयुर्वेद के केवल एक ही विद्वान्‌ ( आत्रेय मुनि ) रह 
गए थे। उन्होंने संहिता चनाई | आज तक आजन्नेय मुनि के नास 
से आन्नेय संहिता वत्तमान है। यह वैद्यकशासत्र का आचीन और 
प्रामाणिक संथ माना जाता है । आजन्नेय मुनि के वाद ही और 
ऋषि हुए हैं । उतर ऋषियों के नामालुसार ही उनकी बनाई संहि: 
ताओं के नाम भी हैं । भेड़, जातुकर्ण, पाराशर, क्षारपाणि और 
हारीत नामक अत्यन्त आ्राचीन ऋषि हैं। इन्हीं नामों से इनकी 
संहिताएँ भी प्राचीन और प्रामाणिक अन्यों में मानी जाती हैं । 

वेद और आयुर्वेद का क्या सम्बन्ध है ? उसके कौन-कौन-से 
अँग वेदों से मिलते हैं १ इनके विपय में डाक्टरगिरीन्द्रनाथ मुकर्जी 
ची० ए०, एस० डी० का मत विशेष माननीय है। उन्होंने अपनी 
“हिन्दुओं का चिकित्सा-शास्र” नामक पुस्तक में लिखाहै--“शरीर- 
शासत्र और शल्र-चिकित्सा की उत्पत्ति चास्तव में सामवेद्‌ से हुई 
है। पर कायिक चिकित्सा का उतत्ति-स्थान अथववेद है । अथववेद 
में “आयुप्यानि” और “मैपज्यानि? आदि कई मंत्र इस विषय के 
हैं। चैदिक साहित्य में शारीरिक और शस्त्र-चिकित्सा-सम्बन्धी 
बातों का वर्ण कई जगह है। जान, पढ़ता है, यज्ञों में मारे गए 
पशुओं के ऑग-त्यंगों के नाम से ही आयुर्वेदीय शरीर-शास्र की 
उत्पत्ति हुईं है | वैदिक काल से लेकर सुभुत के समय, तक शल्य- 
चिकित्सा की अच्छी उन्नति हुई थी।” 

इतिहासानुसार भी अथव्चेद का समकालीन सुश्नुत है। किन्तु 
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डाक्टर मुकर्जी का मत है कि--समकालीन होनेपर भी सुश्रुत की 
रचना अथवंवेद के वाद हुई है । इन्होंने केवल शल्य-शासतत्र की ही 
विवेचना की है; परन्तु इससे कायिक-चिकित्सा का तातये भी 
निकल जाता है । प्राचीन समय में सजरी विभाग अलग नहीं था। 
उस समय बेय ही घीर-फाड़ का कास करते थे। उस सयय भी 
चिकित्सा तीन प्रकार से की जाती थी-- 
आएुरी मानवी दैची चिकित्सा तिविधा मंता। 
शर्त्रंः कषायैहोंमायें: ऋमेणाल्त्या सु पूजिता ॥ 

उस समय के लोग शस्न-चिकित्सा को आसुरी, कषाय अथवा 
अन्य ओऔषध-चिकित्सा को सांनवी और हवन, 'दान, तप आदि 
क्रियाओं छारा की गई चिकित्सा को देवी चिकित्सा मानते थे । 

उस थुग में दैवी चिकित्सा का बड़ा सान था। इस चिकित्सा- 
द्वारा भी लोग अच्छे होते थे । आयुर्वेद शाल्् में ग्रहों का फेर भी 
माना गया है | उन्की शान्ति के.लिए देवी चिकित्सा ही उपयुक्त 
कही गई है । जिस समय इस पद्म की रचना हुई थी, उस समय 
भारतीय शल्य-चिकित्सा अत्यधिक उन्नतावस्था में थी। आजकल 
से कहीं अधिक बढ़ा-चढ़ा जमाना, उसके लिए, वही था। इस 
चैदिक चिकित्सा के ही चोर, हकीस और पाश्चात्य चिकित्सक आज 
गये से फूले नहीं समाते । अ्रजा के सभी कम राज्याश्रित होते हैं । 
आजकल जैसी दशा भी उस समय न थी। वह प्रजा के घोर संकट 
का समय था, जब मुसलमानों ने भारत पर अधिकार जमाया था। 


श्द्द् आएरोग्य-विशान 

मुगल-साम्राज्य के उद्ति होनेपर उन लोगों ने हमारे शास्त्रों का - 
अध्ययन कर यूनानी-चिकित्सा-पअणाली निकाली । उस साम्राय्य 
का अन्त होने पर आँग्रेजों ने अँग्रेजी में उसका अनुवाद कराया 
ओर इधर-उधर थोंड्ा-बहुत परिवर्तन कर एलोपेथी आदि चिकि- 
त्सा-प्रणालियों का जन्म दिया | वस, यहां से प्राचीन शस्त्र-चिकि- 
त्सा एकदम लुप्त हुई और उन्होंने इसका नवीन ढंग से प्रचार कर 
दूसरे की सम्पत्ति को अपनी घोषित कर दिया। 

आज रोग-सम्बन्धी जिन आविष्कारों पर अवाचीन चैज्ञानिक- 
जगत्‌ गये से फूला नहीं समाता, वे सभी आविष्कार आज के नहीं, 
वैदिक-काल के हैं । उसी समय यह तय हो चुका था कि रोगों 
के कीठाणु होते हैं। कई रोगों के विपय में वेदों और नवीन आवि- 
घ्कारों की समता देखने से साफ भाछ्म पढ़ता है. कि वैदिक युग 
से यह वेज्ञानिक युग उन्नतावस्था में नहीं है । वे आविप्कारक बहुत 
ही चढ़े-बढ़े थे। आज जिस अणुदीक्षण यंत्र-द्वारा सभी वत्तुओं में 
कीठाणु देखे जाते हैँ, उसके विपय में अथवेवेद कहता है--- 

ओते मेघा पृथिची ओता देवी सरखती | 
ओतौमइन्द्रश्वाश्षिय्ध कृर्मि जस्मपतामिति ॥ 

पृथ्वी, आकाश, वायु, अधि और जल सभी में कीटाणुओं 
का राज्य है| 

बहुत-से रोगों को संक्रामक रोय कह्य जाता है। अथोत्‌ , छूठ 

रोग; एक से दूसरे को हो जानेवाले। यदि एक रोगी को संक्रामक 
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व्याधि है, तो वह दूसरे को क्‍यों हो जाती है ? इसके माने यह 
है कि संक्रामक रोग कीटाणु-जन्य होते हैं । वे कीटाणु रोगी के 
शरीर से अलग होकर दूसरेके शरीर में प्रवेश कर जाते हैं । इसी- 
लिए ऐसे रोगी के पास इस प्रकार बैठना चाहिए, जिसमें उसके 
कपड़े, चारपाई, माला आदि से संसग न हो | साथ ही इस बात का 
भी ध्यान रखना चाहिए कि रोगी का श्वास अपने किसी अंग में 
न लगे। उन्हीं कीटाणुओं के लिए रोगी के पास ग्‌ गुल, 
लोवान और हवन आदि की विधि वेदों में पाई जाती है। आज 
जहाँ गृहस्थी का सामान जला एवं घर धोकर रोगसुक्त होने की 
चेष्टा की जाती है, वहाँ प्राचीन समय में इन्हीं गू गुल आदि से 
काम लिया जाता था। खासकर गू गुल के धुएँ में यक्ष्मा के 
कीटाणुओं को नष्ट करने की एक विशेष शक्ति है। इसका घुआँ 
लगते ही वे कीटाणु मर जाते हैं । अथवेबेद कहता है-- 

न त॑ं यच्मा अवरुन्धते नैन॑ शपथोमश्लुते। 

थ॑ भेषजस्य शुग्गुलो सुरसिर्गन्धमश्नुते ॥ 

विश्वश्वस्तस्मात्‌ यच्मा झगा अश्य इचे रते । 

गूशुल के घुएँ से न यक्ष्मा सताता है, न शाप का ही भय 
रहता है । इसकी सुगन्ध से किसी प्रकार के मंत्र आदि का भी भय 
नहीं रहता। सब तरह के कीटाणु, इसकी गन्ध से, म्ग के समान 
भागते हैं । । 
इसी के भाव से मिलता-जुलता टछोक आयुर्वेद में भी है। किन्तु 
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चह प्राचीन नहीं है। “कृमिपातभयाघ्रापि धूपयेत्‌ सरलादिभि: ।” 
थहाँ पर सरला शब्द से गू गुल लेना चाहिए । कृमि और भयादिक ' 
में गूगुल की धूप देनी चाहिए । 
यद्ष्मा के विषय में आआचीन और अवौचीन, दोनों ही मत 
कीटाणुओं के समर्थक हैं। उसके विपय में अथबेबेद्‌ का मंत्र है--- 
यः पाश्वे उपपन््यनुः निच्चुन्ति पृष्ठीः। 
अहिसन्तीरनामया निद्रचन्तु वहिवेलात॥ 
इस मंत्र का तात्पय है कि दोनों ओर के फेफड़ों और पसलियों 
में घेंसे हुए कीटाणु अपना स्थान छोड़कर वाहर निकलें एवं रोगी 
को किसी प्रकार का कष्ट न पहुँचाएँ । 
इससे साफ माद्म पढ़ता है कि उस समय ओऔपध के बिना 
डी, केवल मंत्र के सहारे, रोगों के कीटाणु निकाल कर रोगी नी- 
रोग किया जाता था । आज जिस मलेरिया के विषय में आधुनिक 
डाक्टरों का मत है कि मच्छड़ों के काटने से यह ज्वर होता है, 
उसके विपय में अथबंवेद का मत है--- , 
इये चीरुन्मघुजाता मधघुश्चुन्मघुला मधू:। 
साविन्डुतस्थ भेपज्यथो मशकजस्भनी ॥ 
भावारथ यह है कि इन ज्वर के कीटाणुओं, सशकों की औषधि 
मशक-जम्भनी है। वेद में सौंफ को मशक-जम्भनी कहते हैं। मलेरिया 
ज्वर में सचमुच सौंफ से बढ़ा लाभ होता है। यदि इस ज्यर में 
.आदि से अन्त तक केवल सौंफ का ही व्यवहार किया जाय, तो 
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अन्य ओऔषधों के विना ही सनुष्य इस ज्वर से मुक्त हो सकता 
है। मच्छड़ों को सौंफ से बड़ी घृणा है | जहाँ वे अधिक हों, वहाँ 
सौंफ का पेड़ गसलों में लगाकर रख दिया जाय अथवा केवल 
सौंफ ही इधर-उधर रख दी जाय, तो मच्छुड़ वहाँ से भाग जायँगे 
इसलिए मलेरिया ज्वर वाले के पास सौंफ का पेड़ अथवा सौंफ 
अवश्य रखनी चादिए। वरसात में सौंफ का सेवन लाभदायक है। 
इसके सेवन से वषो-जन्य कीटाणुओं का भय नहीं रहता । साथ 
ही सभी दोष शान्त रहते हैं । 

उपयुक्त उद्धसणों एवं प्रमाणों-द्वारा मालूम हो जाता है कि 
आयुर्वेद वेद के अन्तर्गत ही है। वल्कि यों कहना चाहिए कि 
साम और अथवेबेद से ही आयुर्वेद की उत्पत्ति हुई है। 
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|» आप 
स्रीराग 
आजकल भारतवष में जिस प्रकार स्त्रियों की झत्यु हो रही है, 
उसे देखते हुए मुझे इसके दो कारण सालूस होते हैं---एक तो वाल- 
विवाह, दूसरे परदा-अथा । सात-आठ वर्ष की वालिका का विवाह तो 
कदापि न होना चाहिए । इससे हानि के सिवा लाभ अणुसात्र का 
भी नहीं है। कम-से-कम मनुष्य को अपने भविष्य का भी कुछ 
खयाल करना चाहिए। एकदम हठधर्म्मी के पीछे अपनी सन्तान 
का गला न घोटना चाहिए । वाल-विवाह से अधिक हानि इस 
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कारण होती है कि थे लोग छोटी अवस्था से ही विपयन्वासना में 
लिप्त हो जाते हैं। जहाँ आयुर्वेद में सोलह वे के वाद रज 'की 
पुष्टि होती है, चहाँ आज सोलह वर्ष की अवस्था तक दो-तीन बच्चे 
हो जाते हैं। अब यदि उन ब्लियों को अद्र, राज-यद्ष्मा, खास, 
हिस्टीरिया और ऋतु-धर्म्मं की खराबी हो जाय, तो क्या आश्चर्य है ? 

इसके अतिरिक्त अब परदा प्रथा पर थोड़ा ध्यान देना चाहिए। 
पुरुष जो हर प्रकार से स्वतन्त्र हैं, और सभी जगह घूम-फिर सकते 
हैं, वे तो रोज वीमार ही बने रहते हैं; और स्तलियाँ वेचारी जो हर 
समय एक कोटरी में बन्द रहती हैं, वे भला कैसे स्वस्थ रह सकती 
है ! मैं स्रियों की ऐसी स्वतन्त्रता भी नहीं चाहता क्रि उनको एक 
दम अपन-हू-डेट बना दिया जाय; बल्कि उनको इतनी स्वतन्त्रता दी , 
जाय जिसमें वे थोड़ी स्वच्छ वायु का सेवन कर सकें। घर की 
बड़ी-बूढ़ियों को छोड़कर नव विवाहिता वधू को जिस परतन्त्रता का 
अनुभव करना पड़ता है, वह वर्णनातीत है | 

प्रायः मुझे देखने का अवसर प्राप्त होता रहता है और अधिक 
संख्या में मेने छोटी अवस्ा की ही ख्त्ियों को रोग का शिकार 
होते देखा और देख रहा हूँ । कलकत्ते-जैसे शहर में जहाँ पर एक- 
एक घर में सैकड़ों आदमी चिढ़ियों की तरह कसे रहते हैं, वहाँ 
. पर गरमी के दिनों में, उन परदा करनेवाली स्लियों की क्या दशा 
होती होगी, इसका अन्दाजा सहज ही नहीं लगाया जा सकता | 
दूर न जाकर स्वर्य अपने घर का विचार कीजिए, जो कि छोटी 


| 
न 
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खिति के मनुध्य हैं, जिन्हें अधिक जगह नहीं मिल सकती और 
छोटी-छोटी दो-ही-तीन कोठरियों में काम चलाते हैं; जरा यरमी 
के दिनों में उनकी दशा पर विचार कीजिए जो परदे नशीन ओरतें 
हैं, वे बाहर तो निकल नहीं सकतीं, उन्हीं कोठरियों में बन्द 
रहेंगी, साथ-ही-साथ रोटी पकाने के लिए चूल्दे के सामने भी घरटे- 
दो-घस्टे व्यतीत करके यदि उन्हें स्वच्छ वायु न मिलेगी तो उनकी 
क्या दशा होगी ! वे रोगी रहेंगी या नीरोग ! अगर स्वास्थ्य के 
लिए भी समाज स्वतन्त्रता नहीं देना चाहता, तो इससे बढ़कर फिर 
दूसरा कौन महत्वपूर्ण विषय हो सकता है ? जिसके लिए समाज 
ख्रियों को खतन्त्रता देगा ! 

प्रायः देखा जाता है कि जब तक ख््रियों को कोई भी०ण रोग 
नहीं होता, तव तक वे किसी से अपना कष्ट नहीं प्रकट करतीं । 
पहले जब स्त्रियों को रोग उत्पन्न होता है तब वे द्स-पाँच दिन उसे 
टालती रहती हैं | उसके वाद यदि वह ओर उ्मरूप धारण करता 
है, तव अपनी चिकित्सा करती हैं। यदि उससे भी कोई लाभ न 
हुआ तव वे किसी जान-पहचान वाली स्त्री की बंनाई हुई दवा 
करती हैं। थदि उससे भी लाभ न हुआ तव कहीं घर वालों को 
उसका पता चलता है । तव फिर घरवाले सर ठोड़्‌ परिश्रस के साथ 
द्वा-दारू करते हैं; किन्तु रोग वढ़ जाने पर वैद्य-्डाक्टर कर ही 
कया सकते हैं ? इसलिए उनको चाहिए कि जिस समय रोग 
उत्पन्न हो, उसी समय उसकी चिकित्सा किसी योग्य चिकित्सक 
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द्वारा कराएँ। मनमानी दवा करने से यदि रोग हट भी जाय, वो उसे 
अच्छा नहीं समझना चाहिए; क्योंकि मनमानी दवा करने से कई 
प्रकार की खरात्रियाँ पैदा हो जाती हैं । योग्य चिकित्सक मनुष्य 
की प्रकृति समझ कर उसका निदान करके तब चिकित्सा करते हैं 
ओर अपनी मनमानी दवा अथवा बाजार की पेंटेन्ट दवाइयाँ हानि 
के सिवा लाभ कमी भी नहीं' पहुँचा सकती । कभी-कभी वो ऐसी 
विचित्र घटना देखने में आई है कि--रोगी हो जाने पर लोगों ने 
सनपानी दुवाइयाँ खाई' ओर मन-माना उपचार किया। अन्त से 
जव न अच्छा हुआ, तब वड़ेन््ढ़े चिकित्सकों ने एकत्रित होकर 
'चि6क्रित्सा की; किन्तु अन्त में वे यमलोक की यात्रा करने चली गईं ) 
शशाछक्‌ भतिम यत्तुयद्वा लाज्षास्सोपम॑ । 
तदातव॑ प्रशंसंति यद्धासों न चिर॑जयेव्‌ ॥ 

अथोतव--जों आतेव खरगोश के रक्त के समान हो, अथवा 
लाख ( लाइ ) के काढ़े के रंग के समान हो, और जिस आतव में 
रंगा हुआ वस्त्र पानी में छोड़ने से अपने रंग को न बदले; उसे शुद्ध 
आतेव कहते हैं । ऐसा महर्पि सुश्रुताचाय्य का मत है | 

उपयुक्त लक्षण झुद्ध आतंव का हुआ । अब अश्जुद्ध आतंव 
को लक्षण यह है---जिस आतंव से सड़े मुद-मैसी गंध निकलते, 
गाँठ अर्थात्‌ कवरा-का-क्रतरा रक्त निकले, अत्यन्त दुर्गन्वित पीव 
'निकले और्‌ मासिक धर्म के समय मल-मूत्र भी थोड़ा हो, उसे ' 
अशुद्ध आतंव कहते हैं । 
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रज की शुद्धि के बिना उत्तम सन्तान नहीं पैदा हो सकती । 
जिन स्त्रियों को मासिक धर्म सम्बन्धी कोई खराबी होती है, उन्हें. 
अनेक भयंकर रोग लग जाते हैं। जैसे--हिस्टीरिया, अद्र, यक्ष्मा, 
श्वास और रक्तपित्त आदि | सासिक धर्म का ठीक समय पर होना 
ख्ियों के लिए अत्यावश्यक है | इसके बिना वे कमी भी सुखी नहीं" 
रह सकती | आजकल प्राणीमात्र दुवल प्रकृति के होते हैं । इस- 
लिए जहाँ जरा-सी भी मासिक धरम में खराबी हुई, वहाँ सब से 
पहले हिस्टीरिया रोग ही होता है । 
आयुर्वेद में योषापस्मार और ऑँमरेजी में इसे हिस्टीरिया कहते 
हैं। इस रोग में गरभोशय की विह्रति, रजस्राव का अभाव, पति 
का निष्ठुर व्यवहार, अधिक क्षीणता; वैधव्य, भय, शोक, क्रोध, 
सानसिक चिन्ता, रक्त की कमी, वद्धकोष्ठता और मानसिक दुबे- 
लता होती है । 
इस रोग में छाती का घड़कना, बारवार जम्हाइयों का आना, 
अधिक आलस्य, शरीर में शिथिलता, सन का अग्रसन्न रहना, 
आँखों के आगे अँधेरा छा जाना, सिर में दर्द होना, चक्कर आना 
ओर धीरे-धीरे मूछित हो गिर पड़ना । बेहोशी के बाद हाथ-पैर 
का पटकना और ऐेंटना, दाँत पीसना, जर्दी-जर्दी साँस लेना, 
मूक हो जाना अथवा अंट-संट बकना, निलंज्जता अथात्‌ बस्त्र का 
. परित्याग करना, सुख से झाग निकलना, नेत्नों का फट जाना - 
अथवा बन्द रहना आदि उपद्रव होते हैं । 
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इस रोग वाली स्त्री कभी-कभी घंटों बेहोश रहती है। उसको 
होश में लाने के लिए किसी दीज् पदार्थ को नासिका-दवारा ऊपर 
फूँक कर चढ़ाना चाहिए। पान का रस अथवा शहद के साथ 
सिद्ध मकरध्वज की सात्रा देनी चाहिए । हाथ-पैर में नारायण तैल 
की मालिश करानी चाहिए । यह प्रयोग केवल होश में लाने के 
लिए अच्छे हैं। इनके अतिरिक्त रोगिणी को अतिदिन शहद के 
साथ दो मात्रा सिद्ध मकरध्यज की और चैतस घृत्त की दो मात्रा 
देनी चाहिए तथा महा नारायण पैल की सालिश भी करानी चाहिए। 

अब हिस्टिरिया के चाद एक सहाभयंकर रोग ग्रदर भी है । 
यह रोग--दूध-मछली (संयोग विरुद्ध भोजन) खाने, सद्यपान, पाचन 
शक्ति की खराबी, गर्भपात, छोटी अब॒ा में अत्यन्त पति सहवास, 
अधिक रास्ता चलना, घोड़े आदि पर चढ़कर उसे दौड़ाना; शोक, 
लंघन, चोझ उठाना और किसी प्रकार मस्थानों में चोट लगना 
इत्यादि कारणों से होता है। इसके अतिरिक्त प्रदर का दूसण नाम 
अखदर भी है । यह भी उपयुक्त कारणों से हीः उत्पन्न होता है | 
इससे ओँगों में पीड़ा तथा सटमैले रंग का खराब होना, हाथ-पैर में 
एंटन होना, कमर में पीड़ा होना; अरुचि, और रति की अनिच्छा 
आदि लक्षण होते हैं । 

यह रोग चार प्रकार का होता है--वातज, पित्तज, कफज और 
सानिपातिक । जिसमें रूल्ा और लाल रंग का, झागदार, सांस के 
धोअन-जैसा और पीड़ा के साथ स्राव हो, उसेवाजत प्रद्र समझना 
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पाहिए। इसमें शीतल दवा का प्रयोग करना चाहिए। स्नेह पदार्थों 
का सेवन करना चाहिए। इस रोग में मुक्ता, श्रवाल आदि का 
प्रयोग लाभदायक सिद्ध हुआ है । 
जिसमें-- नीला, पीला, काला अथवा लाल रंग का गरम- 
गरम, दाह, पीड़ा और वेग के साथ स्राव हो, उसे पित्तज़ प्रद्र 
कहते हैं | इसमें भी बातज अदर की तरह ही चिकित्सा करनी 
 चाहिए। 
जिसमें--आमरस युक्त, चिपकता हुआ, पीले रंग का अथवा 
मांस के धोए हुए जल के समान स्राव हो, उसे कफज प्रदर कहते 
हैं। इसमें अशोकारिए, अशोक घृत और ग्रद्रान्‍्तक वटिका का 
सेवन करना चाहिए । 
जिसमें--घी, शहद अथवा हरताल के रंग का स्राव हो, 
सज्जा अथवा सड़े हुए मुर्दे-जेसी गंध निकले, उसे सान्निपातिक्‌ 
अदर कहते हैं; किन्तु यह अखाध्य होता है। फिर भी इसकी 
चिकित्सा तो आवश्यक है। इसमें भी अशोकारिष्ट, अशोकघृत, 
प्रदरारि लोह, धात्रीधृत और - चन्द्नादि चूणं का सेवन करना 
चाहिए । इसके आगे जब रोग बढ़ता ही जाय अथोत्‌ इन लक्षणों 
के साथ-साथ ज्वर, अतीसार, दाह, रृष्णा और बल की कमी हो 
जाय, तब उसे एकदम असाध्य समझना चाहिए । ऐसा रोग आज 
तक जल्दी आराम होते नहीं देखा गया । 
प्रद्र रोग के अन्तर्गत वाधक अथोत्‌ बन्ध्या रोग भी होता 
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है। इसमें कमर में पीड़ा, स्तनों में पीढ़ा अथवा भारीपन, सास 
में दो वार स्राव होना अथवा एक वार भी न द्ोना, तीन-तीन 
मास तक ऋतुधर्म बन्द रहना, कमी कम और कभी अधिक 
होना, किसी को लंघन करने पर थोड़ान्सा स्राव होना, शरीर का 
ढुबलापन और योनि में शल आदि लक्षण द्वोते हैं। इसकी भी 
चिकित्सा प्रदर-जैसी ही करनी चाहिए । 

स्त्री रोगों में एक नष्टातंव नामक रोग भी होता है.।- इसमें 
वातदिक दोपों के कारण रजस्राव का मार्ग रुक जाता है । जिससे 
नष्टातंव रोग उत्पन्न हो जाता है। इसमें मासिक धर्स एकदम बंद 
दो जाता है और शिर में पीढ़ा, शरीर में भारीपन, शरीर का 
हटना और ज्वर आदि उपग्रव होते हैं | किसी-किसी को लाल रंग 
के चकत्ते भी निकलने लगते हैं, रक्तपित्त हो जाता है और इससे 
कुछठ रोग की सम्भावना होती है। ऐसी स्त्रियाँ प्रायः असमय में 
ही काल-कबलित दो जाती हैं। इसमें ऐसी दवा का प्रयोग करे, 
जिससे मासिक धर्म साफ होने लगे। इसकी दवा किसी योग्य 
चिकित्सक को दिखाए विना न करनी चाहिए । 

इसके वाद स्त्रियों को सोम रोग भी होता है । यहमघुरऔर 
कफकारक पदार्थों के सेवन करने से तथा अधिक सहयास करने 
से, प्रमेही के साथ सहवास करने से, अधिक सोने से, अधिक 
मद्यपान से, चिन्ता और शोक से उत्नन्न होता है। इसमें.सित्रियों 
की कामस्शक्ति नष्ट हो जाती है, शिर में पीड़ा होती है, मुख और 
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ताल सूखता है। कृशता, कास, ज्वर, अरुचि, सहनशक्ति का 
नाश, हाथ-पैर में जलन, सुख का सीठापन आदि लक्षण होते हैं, 
आर हर समय शुप्रांग से सफेद रंग का जलख्राव होता है । बृहत्‌ 
घन्द्रोदय॒वटी, हेमनाथ रस, खणभस्म, शिलाजतुबटिका और 
मकरध्वज का सेवन करना चाहिए | काला तिल भी इस रोग 
वाली को अधिक लाम पहुँचाता है ! 

जितने रोगों का वन किया गया है। इनमें से किसी एक 
के रहते हुए भी गर्भ नहीं रह सकता । यदि रह भी गया, तो बह 
जल्दी ही नष्ट हो जायगा । यदि नष्ट न हुआ, तो रोगी सन्तान पैदा 
होगी और अल्प समय तक जीवित रहेगी । किन्तु सोमरोगवाली 
स्त्री को तो गसाधान होता ही नहीं; क्योंकि हर समय उसे स्राव 
हुआ ही करता है । इसलिए शुक्र उसी के साथ बाहर हो जाता है । 

उपयुक्त रोगों के अतिरिक्त गर्भपात भी अधिक संख्या में होता 
है । इसके निम्नलिखित कारण हैं-- 

आजचतुर्थात्ततो मासात्‌ प्रस्नवेदुगर्भविद्वव । 
ततः खिर शरीरस्थ पातः पंचम पष्ठयो; ॥ हे 

अथोत्‌--चौथे मास में जो गर्भ नष्ट हो जाता है, उसे गभे- 
स्राव कहते हैं; क्‍योंकि चार सास तक गर्भ पतली अवस्था सें 
रहता है। इसके वाद पाँचवें अथवा छुठे महीने में जो गर्भ गिरता 
है, उसे गर्भपात कहते है; क्योंकि इन महीनों में उसका शरीर 
परिपुष्टि की ओर चलता है । 

श्र 


श्ष्य आरोग्य-विश्ञान 


गर्भ--चोट लगने, विपम भोजन करने, अर्थात्‌ काम-जादे 
अथवा कभी चावल अधिक खाना और कभी रोटी अधिक खाना, 
श््यादि कारणों से गर्भ गिर जाता है । कभी-कभी गरम के दिनों में 
अधिक गरम के कारण भी गर्भपाव हों जाया करता हैं। यदि 
गरमी के दिनों में ऐसा हों जाय, तो उसे ठंडी चीजें खिलाना 
चाहिए । अन्यथा गर्भ तो गिर ही जाता है, खाव-द्वी-साथ स्त्री 
का खास्थ्य भी व्रिगढ़ जाता हैं। गर्भ गिरने के पहले रक्त-स्नाव 
आरम्भ होता हैं। यदि उसी समय उसको रोकने की चेष्टा की 
जाय तो वह रुक भी जाता है। ऐसे समय में गमिणी स्त्री को 
चावलों का सॉढ़ और मूँग की दाल का पानी, थोड़ा घी मिला कर 
पिलाना चाहिए | गुल्ाव जल के साथ मुक्ता अथवा अचाल पिष्टी 
की मात्रा दिन में चार-पाँच वार पिलानी चाहिए | इसके 
अतिरिक्त किसी योग्य चिकित्सक को दिखाकर तब चिकित्सा 
करनी चाहिए। 

मूदृगर्भ नामक भी एक रोग होता है। वह चार प्रकार का 
होता है । उसमें एकमात्र कारण वायु है | इसमें योनि तथा पेट में 
शल होता है। शूल के कारण थोड़ा-थोड़ा पेशाब भी होता है। 
इसका एकमात्र उपाय यह है कि जिस समय गर्मिणी को शल 
उत्न्न हो, उसी समय किसी चतुर दाई को घुलाकर ठीक तरह 
इसका उपचार करना चाहिए। अन्यथा थोड़ी ही देर में यह 
असाध्य हो जाता है। असाध्यावसथा के लक्षण--- 
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अपबिद्ध' शिययातु शीताह्ली निरफ्चरपा। 
नीलोह्गत शिराहन्ति सागर्भ स च तो तथा ॥ 

अथोत्‌--जिस ग्भिणी का मस्तक नत हो जाय, सब अँग 
शीतल हो जायें, लज्जा जाती रहे, कोख में हरी-नीली शिराएँ मालूम 
पड़ने लगें; वह गे गर्भिणी को और गर्भिणी गर्भ को नष्ट कर 
देती है 

जिस गर्भवती का गर्भ निश्चल रहे, प्रसव-पीड़ा बन्द हो 
जाय, शरीर का वर्ण हरा अथवा नीला हो जाय, श्वास से दुर्गन्धि 
आए और पेट फूल जाय, उस गर्भ में मृत बालक समझना चाहिए। 
ऐसे गर्भ को तुरत दाई-द्वारा निकलवा देना चाहिए । अन्यथा मृत 
बालक के शरीर का विष, गर्भिणी के शरीर में प्रविष्ट हो जाता है 
ओर बह गर्भिणी मर जाती है । 

मानसिक तथा आगंतुक दुःखों के कारण पीड़ा होकर बालक 
गधे में सर जाता है। इसके बाद वायु के बेग से योनि का 
संकोचन, गर्भ का रुक जाना, मक्‍्कलशूल, कास ओर श्वासा- 
दिक होकर गर्भमिणी मरण को प्राप्त होती है । ऐसी अवस्था में 
गर्भिणी प्रायः मर ही जाती है । 

बालक उत्पन्न होने के बाद जब तक पुनः उसे मासिक धर्म 
न हो, ओर उसके भीतर ही ज्वरादिक उपद्गरव हो जाये, तो उसे 
सूतिका रोग कहते हैं । यह रोग लड़का होने के बाद--सिथ्या 
आहार-विहार करने, वात और कफकारक पदार्थों के सेवन: 
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करने, विषम और अजीण कारक भोजन फरने आदि से उत्पन्न 
होता है । 

इस रोग में--ज्वर, अतिसार, शोथ, घल, पेट का फूलना, 
चल का नाश; कफ ओर वात-जन्य उपद्रव, तनद्रा, भूख न लगना, 
सुख से पानी का गिरना आदि लक्षण होते हैं। अशक्ति ऋर 
अग्निमांय होने से यह रोग कष्ट साध्य हो जाता है । अधिक पुराना 
हो जाने पर यद्द रोग असाध्य दो जाता है। इसलिए इसकी 
चिकित्सा किसी सदवैद्यनद्वारा शीघ्र करानी चाहिए । इस रोग में 
दशमूल के क्वाथ के साथ--बइद्त्‌ सूतिकावललभ रस, सौभाग्य- 
शुण्ठी वटी और जिस प्रकार का उपद्रव हो, उसकी शान्ति के लिए 
समझ कर दवा करनी चाहिए | 

इस रोग में जो शूल होता है, वह मकल संज्ञ़क शल द्ोता 
है। उसके लिए शुलगजकेसरी--बच, वायविडंग और काला- 
नमक के साथ दिन में तीन मात्रा देनी चाहिए । असृता को चावल 
ओर ठण्ढा जल न देना चाहिए। इन सब रोगों के अतिरिक्त 
स्त्रियों को अनेक अकार के रोग होते हैँ। इसलिए जिस समय जो 
रोग अथवा उपद्रव हो, उसकी शान्ति के लिए किसी योग्य 
चिकित्सक-द्वारा चिकित्सा करानी चाहिए । 

वाठगुल्म--यह रोग पेट में होता है । जब कभी कोई चात- 
कारक पदार्थ खाया जावा है, तब वायु कुपित होकर एक गोला-सा 
वन जाता है । वह पेट भर में घूमा करता है । कभी-कभी वह जब 
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कलेजे पर चढ़ जाता है, तब रोगिणी की मृत्यु हो जाती है। 
अतएव जिस समय इस रोग का अंकुर उत्पन्न हो, उस समय 
छुर्त इसका प्रतिकार करना चाहिए। वसन-विरेचन कराने से 
इसका और भी कोप होता है । इसलिए वमन-विरेचन न करना 
चाहिए | अधिक गरम एवं ठए्ढी ओऔपधि से भी यह रोग बढ़ता 
है। बात और पित्त की परीक्षा अवश्य कर लेनी चाहिए । यदि 
पित्त का कोप होगा तो उसमें वमन खर्य ही होगा | यदि कफ- 
जन्य होगा तो खाँसी, श्वास एवं मन्दाग्नि होगी | 

पित्त-जन्य में--लौह भस्स दो मुनकों के साथ दिन में तीन 
वार, एवं बचादि चूर्ण गरम जल के साथ सुबह-शाम देना चाहिए। 
कफ-जन्य में--अजवाइन एक साशा, कपूरकचरी एक माशा, 
पुदीना की पत्ती एक माशा, बालवच एक साशा, काला नमक एक 
रत्ती, थोड़े गरम पानी में पीसकर उसमें अकलवण, लोहभस्म 
मिश्रित मात्रा मिलाकर दिन में तीन वार सुबह-शाम और दोपहर 
सेवन करनी चाहिए। इसके अतिरिक्त दोनों समय भोजन के 
साथ हिंग्वाष्टकचूर और घृत मिलाकर, पहले पाँच आस के साथ 
खाना चाहिए । इसमें सात न खाना चाहिए । घी खाना लास- 
दायक है । दुग्ध पीना भी हानिकारक नहीं है । यदि कभी विशेष 
उद्र-शूल्र हो, तो उपयुक्त अनुपान के साथ अकलवण और शूल- 
गजकेशरी की मिश्रित मात्रा देनी चाहिए । त्रायमाणाष्ृत और 
रसायनामृतलौह भी इस रोग में विशेष लाभदायक सिद्ध हुए हैं. । 
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जिसमें घात का अंश विशेप दो, उसमें घृत का प्रयोग विशेष 
लाभदायकहै । काली मकोय का शाक भी घी में भूनकर खिलाया 
जा सकता है । यदि दस्त की अधिक कब्जियत हो तो पेंट में रंडी 
का तेल धीरे-धीरे मालिश करना चाहिए। अगर उससे भी काम 
न चले, तव घृत पिलाकर अथवा और कोई स्नेहन पदाथ देकर 
पेट की आँतों को चिकना कर दिया जाय, जिसमें दत्त भीं आ जाए 
ओर वायु भी शान्त रहे। तीदण, खट्टा, चावल, मीठा, तेल, 
आचार, दाना, शुड़, गरम एवं वातकारक पदार्थो' का सेवन न 
करना चाहिए। इस रोगवाली रोगिणी को चलना एवं अधिक 
बैठना दोनों ही हानिकारक हैं । 

रक्तगुस्म--निम्नलिखित कारणों से यद्द रोग उत्पन्न 
द्ोता है । 

नवप्रसता5दहितभोजना या याचामगर्भविस्ज्ञेदतीौ या। 

चायुहिं तस्याः परिशद्यरकत करोति शुल्मं सरूज सदाहम॥ 

अर्थ--नवग्रसता स्ली, अपक गर्भपात हुई स्त्री अथवा 
ऋतुकाल सें अदित पदायों का सेवन करने से वायु रक्त को अहण 
करके सहित पीड़ा और दाह के गशुल्म उत्पन्न करता है। 

यह रोय वढ़ा ही भर्यंकर होता है। पेट में भाभी के नीचे 
जहाँ वालक के रहने का स्थान है, वहीं पर यह रोग भी होता 
है । अथवा यों कहिए कि जिस जगह वालक रहता है, उसी जगद 
रक्तयुस्म भी खत हो जाता है । यह धीरेथीरे बदुकर सम्पूर पेट 
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में फैल जाता है । दूषित हुआ रक्त सब धातुओं में मिलकर खराबी 
पहुँचाता है । जिस तरह वालक जरायु में लिपटा रहता है, उसी 
प्रकार उसपर भी एक झिल्ली लिपट जाती है । अन्त सें वह कछुए 
की पीठ की नाई मालूस पढ़ता है। 

जिस समय वह उम्ररूप धारण करता है; उस समय अरुचि, 
वमन, खाँसी, ज्वर, प्यास, तन्द्रा, जुकाम और अतीसार आदि 
उपद्रव पैदा हो जाते हैं | पाँच मास के बाद यदि कुछ लक्षण 
रक्तगुल्म के प्रकट होने लगें तो उसकी परीक्षा किसी सद्वेय से 
कराकर चिकित्सा आरम्भ कर देनी चाहिए । अधिक दिन व्यतीत 
हो जाने पर यह रोग असाध्य हो जाता है। चरक के मत से 
दस मास व्यतीत होने पर ही चिकित्सा करनी चाहिए; किन्तु कई 
बार मैंने खयं अनुभव करके देखा है कि दस सास के बाद 
चिकित्सा करने से रोगिणी नहीं अच्छी हुई और पाँच मास के 
वाद रक्तगुल्म के सम्पूर्ण लक्षण वर्तमान होने पर भी चिकित्सा की 
गई तो रोग अच्छा हो गया; बल्कि रोग अच्छा हो जाने पर उन्हें 
पाँच-छः बच्चे भी पेदा हुए । अतएव इसकी चिकित्सा, जिस समय 
भी रोग का निर्णय हो जाय, आरम्म कर देनी चाहिए | 

इस रोग में अधिक गरम अथवा अधिक ठंढी ओषधि नहीं 
देनी चाहिए । रोगिणी का बलाबल विचार कर उसे निम्नलिखित 
ओषधियों का सेवन कराए--दो तोले कालातिल, एक छठाँक 
पुराना शुड़, एक तोला इन्द्रायण की जड़। आधघ सेर चूना के 
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पानी के साथ पकाएँ। जब एक पाव पानी बाकी रह जाय, तव छान 
कर गरम-गरम प्रति दिन सुबह-शाम पिला दिया जाय । गोमूत्र के , 
साथ वृहस्लोकनाथ रस अथवा अकलवण, दोनों समय दें। इसके , 
अतिरिक्त जामुन का सिरका भी थोढ़ा-थोड़ा दिन में दो-तीन वार 
देना चाहिए। सहस्नपुटी लौह की भी दो-तीन मात्राएँ मुनका 
करे साथ दी जा सकती हैं| पेट पर सौंप और सेंधानमक इईख के 
सिरके में पीसकर लेप करना चाहिए । यदि रोगिणी अधिक दुवेल. 
हो तो शहद के साथ प्रति दिन दोपहर को एकमात्रा सिद्ध मकर- 
ध्वज की देना लाभदायक होगा। यदि कमी दस्त में कव्जियत 
मालूम पड़े तो साधारण-सा विरेवन भी देना चाहिए। जब तक' 
रोग पूर्णरूप से अच्छा न हो जाय, तव तक सहवास से वचना' 
दी आरोग्यता का कारण होगा । कम-से-कम पन्द्रह दिन तक दवा 
का सेवन कराके तब किसी चतुर दाई से पेट मलवाना चा- 
दिए । पेट इस तरह घीरेघीरे मला जाय, जिसमें दद न पैदा हो. 
किसी कारण विशेष से यदि ददे पैदा हो जाय, तो उस समय 
उसे शान्त करने के लिए जामुन के सिर॒का के साथ अके लवण, 
और शलगजकेशरी देना चाहिए | इस रोग में अधिक गरसी या 
सरदी; एकद्स न चलना या अधिक चलना; खट्टा, तीता, तेल, 
आचार, चावल, उदे, बद्ूघक एवं रक्त-शोषक पदार्थ दवानिकारक हैं । 
थनेल और उसके अनुभूत प्रयोग । 
यह रोग उन्हीं स्त्रियों को होता, है. जिनके चथे होते हैं । 


>>००-...............५ <........०.५००५ >०००९५५००----+००००५००-+०- “4०५++४००-०८५ » ६००३-५० »+३+००० जी लिन * ली 5 


आरोग्य-विज्ञान श्प्पू 


इसे आयुर्वेद सें स्तनविद्गधि कहते हैं । उन्त सिद्धान्तों को में भली 
प्रकार मानता हूँ । किन्तु उनके अतिरिक्त अनुभूत अयोग और 
सिद्धान्तों को भी में अच्छी तरह जानता हूँ। प्रायः यह रोग 
बालकों का सिर लग जाने के कारण पैदा होता है। कभी-कभी 
अधिक दूध जमा हो जाने पर भी होता है। दूध दो हालतों में 
जमा होता है---एक कभी वालक वीमार हो जाता है अथवा मर 
जाता है। जब वालक सर जाय अथवा बीमार हो जाय उस हालत 
में उचित है कि साता अपने स्तनों का दूध गारकर निकाल दिया 
करे । जो स्त्रियाँ ऐसा नहीं करतीं, उन्हें समझ लेना चाहिए कि 
वे जान-बूझकर थनैल को निमंत्रण दे रही हैं । 

इस रोग में स्तन सिकुड़ जाता, कड़ा हो जाता एवं उसमें 
पीड़ा होती है । जब वह बढ़ने लगता है, तब उसमें टपक पैदा 
होती है और मवाद पेदा हो जाता है | उस हालत में विना चीर- 
फाड़ के काम नहीं चलता । कुछ ऐसी स्त्रियाँ सी है जो रोग पैदा 
हो जाने पर भी अपने बच्चों को किसी प्रकार तकलीफ सहकर भी 
दूध पिलाए चली जादी हैं । उसका वड़ा ही भयंकर परिणाम 
होता है । वालकों को वद्हजमी की शिकायव हो जाती है, दूध 
फेंकने लगते हैं, हरेपीले दस्त आने लगते हैं, दुवल हो जाते हैं । 
जिस समय इसकी शुरुआत मातम हो उस समय भी यदि कुछ 
दूध निकाल दिया जाय तो शायद अच्छा हो जाय अथवा हो, तो 
कम हो । किसी-किसी को ज्वर भी आ जाता है । ज्वर की अवब- 


श्पद आरोग्य-विज्ञान 


स्‍्था में भी उसके नाश का उपाय करना चाहिए; किन्तु जो कुछ 
भी उपाय किया जाय वह ऐसा हो जिससे ज्वर न चढ़ने पाए । 
सौंफ एक तोला, सेंधानमक छः माशे इंख के सिरका में पीसकर 
दिल में तीन-चार वार लेप करना चाहिए | कालीजीरी, कुचिला, 
अफीम, चीता की जड़, गद्हपूर्णा की जड़, रेंड्र की जड़ और 
निशोथ गोमूत्र में पीस और गरम करके लेप करनों चाहिए, दिन 
में तीन-चार चार | यदि उसमें छुछ मवाद मालूम पड़े तो पुल्टिस 
आदि वाँधना शुरू कर देना चाहिए । पलास के पत्तों में सेंधा- 
नमक और थी लगाकर गरम करके बाँधने से कमी-कभी बैठ भी 
जाता है। इसके वाँधने से जब पीड़ा कम हो जाय तव किसी 
अकार उसका दूध निकालकर पुनः उपयुक्त रीति से पलास का 
पत्ता वॉधने से निम्वय ही वह आराम हो जाता है । 


गमोवस्था के रोग 


जिस समय स्त्री गर्भवती होती है, उस समय भी नाना प्रकार 
के वमत, अतिसार, ज्वर, अरुचि एवं उदरपीड़ा आदि रोग होते 
हैं। और समय की चिकित्सा करना सहज है; किन्तु इस समय 
की चिकित्सा वड़ी द्वी कठिन होती है। जरा-सी गरमी-सरदी पहुँ- 
चने पर जीवन-सरण का अश्न उठ खड़ा होता है | कभी-कभी दो 
बड़ा ठेढ़ा कार्य हो भी जाता है। अतएव वहुत समझनवूझकर 
चिकित्सा करनी चाहिए | गर्भ-स्थिति होते द्वी मास-दो मास पश्चात्‌ 
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वसन और अरुचि शुरू हो जाती है। वमन का कारण एकमात्र 
यह है कि किसी-किसी के वीये में एक ऐसी शक्ति होती है, जिसे 
स्‍त्री अपनी प्रकृति के अनुकूल नहीं पाती और फल-स्वरूप बमन 
शुरू हो जाता है। वमन के साथ अरुचि का होना स्वाभाविक है । 
उस समय उसका चित्त हर अकार के भोजनों और चीजों से हट 
जाता है । किसी एक चीज की इच्छा यदि कभी उसे होती भी है 
तो बह तुरन्त ही देखकर चित्त हटा लेती है । हमारे भारतवषे में 
जिस श्रकार गर्भिणी की दुदंशा होती है, बेसी किसी अन्य देश में 
नहीं होती । गर्भिणी स्त्री के लिए उचित है कि उसे हर तरह का 
आरास दिया जाय । आराम के माने यह नहीं है कि हर समय 
वह चारपाई पर ही लेटी रहे; बल्कि यों कहिये कि उससे परिश्रम का 
कार्य न लिया जाय तथा ऐसा भी काये न लिया जाय जिससे मान- 
सिक छेश हो । गर्भिणी की दिनचथ्यों निम्नलिखित हनी चाहिए । 

प्रतिदिन प्रातःकाल साकर उठने के बाद टट्टी आदि से निद्ृन्त 
होकर स्नान करलें, और उसके बाद थोड़ा हलका जलपान कर 
लेना चाहिए. । दूस और ग्यारह बजे के लगभग हलका भेजन- 
दाल, चावल, रोटी ओर शाक-करना चाहिए। भेजन--सादा, 
ताजा, मीठा और स्वास्थ्यकारक हेना चाहिए । दोपहर में सोना 
हानिकारक है। उसके बाद चार बजे के लगभग थोड़ा जलपान 
करना आवश्यक है। सूर्य अस्त हा जाने पर किसी बगीचे में 
जाकर थोड़ा घूमना चाहिए। घूसना उतना ही चाहिए जितने में 
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भेजन आसानी से पच सके और अधिक थकावट भी न मालूम 
पड़े | अधिक चलने से वायु कुपित देने का डर रहता है। वाद 
क्पित होने से गर्भज्लाव और गर्भपात की आशंका है। उसके वाद 
रात्रि में पुनः भोजन करके से। जाना चाहिए। अधिक सेना और 
न साना दोनों अवस्थाएँ हानिकारक हैं। इसलिए गर्भिणी के 
कस-से-क्म और अधिक-सेलअधिक पाँच और सात घंटे सेना 
चाहिए। उसे कोई ऐसा कार्य न करना चाहिए, जिससे क्रिसी 
प्रकार का ठुःख है; क्योंकि गर्भिणी के दुःखों का असर वालक 
पर वहुत बुरा पड़ता है । बालक रोगी दे जाता है। कभी-कभी 
अधिक मानसिक क्लेश हे। जाने के कारण वालक के हृदय की 
गति तक बन्द हे। जाती है और वह मर जाता है । ज्यों-व्यों महीने 
बीतने लगें, त्यॉ-त्यों गर्भ की रक्ता करनी चाहिए । सात-आठ 
ओर नव मास में वड़ा ही खतरा रहता है । उस समय यदि वमन 
होता हे।, ते! तीन सारे सारपंख जलाकर और तीन साशे बढ़ी 
इलायची का छिलका जला कर शहद के साथ सिलाकर रख दें। 
दिनभर में पाँच-सात बार करके चाट जाया करें, और वड़ी इलायची 
का अधिक सेवन किया करें। अरुचि में--सौंफ का अधिक 
सेवन कण्ना चाहिए । ज्वर में--तुलसी और नमक के साथ ज्वरां- 
कुश रस ण्वं सइल्उठी अभध्रक का सेवन करना चाहिए । अति- 
सार में लवण भास्कर चूए सट्टे के साथ सेवन करना चाहिए | 
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माता का कतेव्य 


प्रायः बड़े और छोटे सभी स्थिति के लोगों में आजकल माताएँ 
अपने अबोध शिशु को अपना अमृतरूपी दुग्ध न पिलाकर धाय 
आदि का दूध पिलाती हैं; किन्तु घाय में अधिक व्यय होने के 
कारण अब विलायती रवरदार शीशियों में गाय का दूध भरकर 
पिलाने लगी हैं। परन्तु उसमें भी उनको कुछ कठिनाई ग्रतीत होने 
लगी और धीरे-धीरे उसे बन्द करके उन्हीं रबरदार शीशियों में 
#हरलिवस मिल्क” ( विलायती दूध ) भर कर अब पिलाती हैं। 
ऐसा क्यों होने लगा १ इसपर गम्भीर विचार करने से तीन 
बातें मालूम होती हैं | सर्वश्रथम यह कि भारतवर्ष में अधिक लोग 
पाग्वात्य विद्याभ्यास करने के कारण अपने-आपको भूलकर साहब 
समझने लगे । जैसे--यूरोप आदि विलासग्रिय देशों में माताएँ 
अपने बालकों को दूध नहीं पिलातीं; ठीक वैसे ही यहाँ की माताएँ 
भी करने लगीं । वहाँ पर बच्चे पेदा होते ही दासियों के निरीक्षण में 
दे दिये जाते हैं; उनका सम्पूर्ण भरण-पोषण दासियों के ऊपर 
ही निर्भर करता है। बच्चे की माँ को पूर्ण खतन्‍्त्रता रहती है। 
लड़का पैदा होने के बाद ही वे चुस्त कपड़े पहनती हैं। 
भारतीय माताएँ भी अब उनका अनुकरण करने लगी हैं । 
भारतवर्ष परतन्त्र होने के कारण निर्धन है। अतएब बालक पैदा 
होते ही घर की बड़ी-बूढ़ी, मौसी-काकी के निरीक्षण में बच्चा दे 


१६० आरोग्य-विशान 


दिया जाता है । चद अबोध शिक्षु माता को क्या जाने ! उसका 
तो जीवन अन्यों पर अवलम्बित है। बड़े-बड़े आयुर्वेद शास्तर- 
मर्मज्षों एवं विज्ञानजेत्ताओं ने यह खीकार किया है क्रि--भूलकर 
भी छोटे बालक को बड़ी अवस्था वाले की गोंद में न देना चाहिए । 
ऐसा करने से वह बच्चा सदैव ह४-पुष्ट एवं दीघायु होता दे । 
प्रकृति के नियमानुसार वालक तो माता का खतन पीने के 
लिए खोजता है; परन्तु वहाँ पर तो इसका अभाव होता है। भूख 
लगने पर बालक रोना झुरू करता है। रोने पर उसके मुँह में 
चिम्मच-द्वारा दूध हूँसा जाता है, जिसे वह पीता ही नहीं । 
अस्तु। उसके मुँह में वद्दी रत्वखाली शीशी दूँस दी जाती है । 
धीरे-धीरे दूध के खान-पर “हारलिक्स मिल्क्र” पिलाना शुरू होता है। 
दूसरा कारण यह है क्रि--थ्रोड़ी अंग्रेजी पढ़े-लिखे लोग 
साहब लोगों से भी चाजी मारना चाहते हैं । वे लोग उनकी देखा- 
देखी साहवों-जैसा ही व्यवहार करने लगते हैं । किसी भी विद्या 
का पूर्ण परिडत ज्ञानगौरव से दब जाता है। वह किसी का 
अतुकरण करने के लिए कभी प्रस्तुत नहीं होता; किन्तु थोड़े 
पढ़े-लिखे लोग तो पदे-पदे अनुकरण करने लगते हैं । कुछ लोग 
तो खय॑ आज्ञा देकर मेमों का-सा व्यवहार करने के लिए स्त्रियों 
को वाध्य करते हैं और कुछ स्त्रियाँ वरिना आज्ञा के दी गोरी वीती 
घनने की लालसा से ऐसा करने लगती हैं । वे समझती हैं कि मेरे 
इस कत्तव्य से पति महाशय मेरी ओर अधिक आजक्ृष्ट हो जायेँगे । 
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सेरे ही होकर रहेंगे । किन्तु उनका यह सोचना चितान्त भ्रामक 
और मूखतापूर्ण है। जिस पुरुष को दूसरी ओर जाना ही होगा 
वह सभी दशाओं सें जा सकता है, ओर जिसे नहीं; वह किसी * 
दशा में किसी ओर आक्ृष्ट नहीं हो सकता । 

तीसरा कारण प्रकृति की देन है । उसमें न किसी का दोष 
है और न वश। विवशता मजुष्य के लिए गूलर के फूल के समान 
है। वह सदैव पाने की इच्छा में चूर रहता है; किन्तु बह उसे 
प्राप्त नहां कर सकता । कितनी माताएँ ऐसी हैं, जिन्हें दूध होता 
ही नहीं । अस्तु । वे विवश होकर धाय अथवा गाय के दूध का 
अथवा मूखता वश आँग्रेजी दूध का पवन्ध करवी हैं | हारलिक्स- 
मिल्क रवखाली शीशियों एवं ऊट-पटाँग धाय के दूध पिलाने से 
अनेक हानियाँ होती हैं । 

आयुर्वेद शास्त्र ओर विज्ञान पुकार-पुकार कर कहता है कि 
प्राणीमात्र के लिए ताजा ही भोजन सबसे उपयोगी है। उसके 
अतिरिक्त कामल प्रकृति बालक के लिए तो माता का ही दुग्ध 
अमृत पेय है। उसके लिए संसार में एकमात्र खाद्य पदाथ एवं 
शरीर के पुष्ट करने वाला वही साता का स्वन्य है । 
* प्रकृति ने आणीमात्र के लिए खाद्य निर्मित कर दिया है। 
किन्तु हुर्भाग्यवश भारतीय उसे त्यागकर बनावटी के पीछे दौड़ा 

[ करते हैं । जहाँ पर खुबह का रखा हुआ दूध शाम के न पिलाना 

चाहिए; इतनी कठार आज्ञा है, वहाँ पर हारलिक्स मिल्क का, जे 
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न मालूम किन वस्तुओं से बनाया जाता है, पिलाना कहाँ तक 
स्यायसंगत है ९ 

इसके सेवन से बालकों को नाना प्रकार की पीड़ाएँ होती हैं । 
जैसे---अग्निमांध, उदर-पीड़ा, अतिसार, ज्वर, हरेपीले दस्तों का 
आना, अजीर्ण, दुवेलता। इन रोगों की उत्तत्ति इस कारण से 
होती है कि हारलिक्स मिल्क आदि अखाद्य पदार्थों' में मैदा, शक्कर 
ओर रंग का पुट दोता है। अतणव वह पेट में जाकर चिपक 
जाता है, जिससे ये रोग पेदा हो जाते हैं | | 

यदि उसे आप केवल दूध ही मान लें, तो भी जिस समय 
दूध ुखाया जाने लगता है, उस समय वह. धीरे-धीरे गुणहीन 
होने लगता हैं। अन्त में केवल निस्तल चूर्ण ही शेप रह जाता है । 
उस निस्तत्व पदार्थ में केवल पाचनशक्ति के विकृृत करने बाली 
एक शक्ति विद्यमान रह जाती है ओर वाकी छुप्र द् जाती है । 

दूसरा विचारणीय विपय खरदार शीशी का है। ख़र की 
शीशी बनाने में सीसे का ज्ञार काम में लाया जाता है। जब चच्चे 
उससे दूध खींचते हैं, तव बह उसी दूध में मिश्रित द्वेकर पेट में 
चला जाता है । यह सीसे का क्षार विष द्वाता है। इसके पेट में 
जाने से नाना प्रकार की भयंकर व्याधियाँ उत्तन्न दे जाती हैं। 
एक ते हारलिक्स मिल्क द्वानिकारक, दूसरे रबर के विप के 
साथ ! यह ते वहीं वात हुई--“ऐक ते। तितलौकी, दूसरे नीम 
के पेड़ पर चढ़ी हुई ।” 
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तीसरा विचारणीय विषय धाय का है । प्रायः आजकल धाएँ 
धनोपाजन के लिए यह कार्य करती हैं, और लेग सोचते भी 
हैं--जहाँ तक दा सके सस्ते-भाड़े निपटना चाहिए । विज्ञान ] 
कहता है, जिस प्रकार बिजली एक वार से दूसरे तार में श्रविष्ट 
हे। जाती है, उसी प्रकार अधिक अवस्थावाली धाय अथवा किसी 
व्यक्ति की गोद में जाने से बच्चे की शारीरिक शक्ति कम हे 
जाती है । ग्रायः देखा भी जाता है कि--गेद में अधिक पलने- 
वाले वालक रोगी, दुबेल, चिड़चिड़ी प्रकृतिवाले एवं अल्पायु होते 
हैं। अस्तु । धाय को खूब समझ-बूझकर रखना चाहिए । एकाएक 
किसी भी धाय को इस काम के लिए नियुक्त न कर लेना चाहिए; 
क्योंकि धाय को जो रोग होगा वही बालक को भी हे। जायगा । 
धाय जिस जाति की होगी बालक के भी संस्कार उसी के समान 
होंगे। पहले तो मेरा अनुरोध यही है कि माता, बालक के! खय्य॑ 
अपना दूध पिलाए और उसका पालन-पापण करे । यदि उसके 
सन में दूध न हा, तव बात दूसरी है । 

(१) बालक को पैदा होते ही स्नान कराना चाहिये । उस 
समय उसे कपड़े से पोछ्ुकर तेल लगाना और गरम पानी से 
भिगोया हुआ अँगोछा लेकर धीरेधीरे बदन पोंछ देना चाहिए । 

(२ ) उसके बाद उसे दूध पिलाना एवं घुटी देना चाहिए। 
थोड़ा-थाड़ा घी भी देना चाहिए । माता का दूध न, हेनेपर धाय 


अथवा गाय का दूध देना चाहिए । 
१३ 
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(३ ) माता को कभी भी गरिष्ट, खराब, वादी, तीता, अधिक 
पतला, अधिक गरम, अधिक शीतल एवं निस्तत्म पदार्थों का 
सेवन न करना चाहिए । 

( ४ ) बालक के सदैव गरमी-सरदी का ख्याल करके वस्त्र 
पहनाना चाहिए । सेने-चाँदी के आभूषण पहनने से हानि होती 
है। केसलता के कारण रगड़ लग जाने से वदन में घाव हो जाता 
एवं गरमी से फुन्सियाँ निकल आती हैं । जिससे उन्हें बड़ा कष्ट 
होता है। कभी-कभी ते। कमर में आभूपणों के रहने से पेशाब 
भी आना बन्द हे जाता है । 

(५) माता का दूध जब तक चालक पीता रहे, तब तक 
“आत्मसंयस? करना चाहिए; क्‍योंकि इसके बिना दूध में 
विकार आ जाता है। जिससे घालक रोगी होकर शीघ्र ही काल- 
कवलित हो जातेहें और धा्मिकरूप से भी ऐसा करनेवाली माताएँ 
पाप की भागिनी होती हैं। 

( ६ ) भूलकर भी वालक को दारलिक्स-मिल्क तथा रबरदार 
शीशियों सें गाय का भी दूध न पिलाना चाहिए । हाँ, विवश द्वेकर 
धाय की शरण लेनी चाहिए। 

( क ) धाय ठीक साता के वरावर की हो, उससे अधिक 
अथवा कम अवखा की नहे। साथ ही उसका बच्चा भी उस 
चथे के वरावर हे, जिसके लिए वह नियुक्त की गई हो । अधिक 
चड़ी अथवा छोटी होने से दानि हागी। 
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(ख ) किसी याग्य चिकित्सक-द्वारा उसकी परीक्षा करा लेनी 
चाहिए। जिसे तनिक भी किसी प्रकार का रोग हो, उसे नहीं 
रखना चाहिए; क्योंकि रोगणी धाय का दूध पीने से वही रोग उस 
बालक के भी हे। जायगा । 

(ग) धाय के खमाव का अच्छी तरह अध्ययन करना 
चाहिए। जिससे बच्चे के ऊपर पहले से ही अच्छा प्रभाव पड़े । 
बालक कोमल प्रकृति का होता है, इससे उसपर साधारण-से- 
साधारण बात का भी प्रभाव शीघ्र ही पड़ जाता है; क्‍योंकि यहीं 
से संस्कृति की नींव पड़ जाती है । .आयः किसी अच्छी अथवा 
बुरी लत पड़ जानेपर लेग कहा करते हैं--इसका ते जन्मसिद्ध 
अधिकार है। अतएव घाय कोमल प्रकृति; सदाचारिणी एवं 
सुशीला होनी चाहिए । 

(घ ) धाय, बालक के अपना बच्चा समझकर दूध.पिलाने- 
वाली हो । साथ ही वह उससे यथेष्ट प्रेम भी करती हा । अन्यथा 
मना प्रेम के पिलाया हुआ दूध बालक की परिपुष्टि में कभी भी 
सहायक न होगा; क्योंकि वह रुपए की लालच तथा घरवालों के 
डर से दूध पिलाएगी। घरवालों के लापरवाही करने पर समय से 
दूध पिलाणगी भी नहीं । 

( डः ) जिस जाति का बालक हो, उसी जाति की धाय भी 
होनी चाहिए; क्योंकि जीवनपर संस्क्रति का बहुत वड़ा प्रभाव 
यड़ता है । 
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(च ) जो धाय वालक को दूध पिलाती दो, उसे “आत्म- 
संयम” करना चादिए । बिना इसके दुग्ध दूषित दो जाता है और 
चालक रोगी हो जाते हैं । 

(७छ ) धाय को सदैव साफ-सुथरी रहना चाहिए । 

(ज ) धाय को सदैव खास्थ्यकर, वलदायक, पुष्टिकारक, 
नीरोग, ताजा, खादयुक्त, मिष्टठ और सालिक भोजन करना चाहिए। 

यदि वालक को धाय का ही दूध पिलाया जाता हो, तब भी 
माता का कतेव्य है कि दूध पिलाने के अतिरिक्त अन्य सभी प्रकार 
की देखरेख खय्य करती रहे । 





वाल-रोग और परिचर्या 


प्रायः बड़े लोग तो अपने अच्छे-चुरे का भली भाँति ध्यान 
रखते और करते हैं; परन्तु छेटे-छोटे बालकों के खारथ्य का पूरा 
उत्तरदायित्व उन्के माता-पिता पर होता है। अ्सव होने तथा 
उसके कुछ दिनों वाद तक का पूर्ण उत्तरदायित्व परिचारिकाओं 
का ही द्वोता है। यदि उस समय जरा भी गलती हुई, ते माता- 
पिता संतान-सुख से वंचित ही रह जाते हैं| अतएव यह आव- 
श्यक है कि उनके सूतिका एवं बालक देनों की परिचयो का 
प्रा-पूरा ज्ञान है।। 

प्रसव है। जाने पर प्रायः वालक रोना शुरू कर देते हैं । यह 
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उनके नीरोग होने का प्रमाण-पत्र है। यदि बालक पैदा होते ही 
अथवा कुछ देर बाद तक भी रोने की चेष्टा न करे, ते उसके 
शरीर पर धीरे-धीरे हाथ से थपकी देना चाहिए । अगर उस पर 
भी वह न रोए अथवा कोई चेष्टा न करे, तव किसी चिकित्सक- 
द्वारा उसकी परीक्षा करानी चाहिए कि वालक निर्जीव, सजीव 
अथवा मूच्छित, किस अवखा में पैदा हुआ है। कभी-कभी वालक 
सजीव अवस्था में भी पेदा होकर गर्भकालीन कफ मुँह में जमे 
रहने के कारण नहीं रोता। अतएवं किसी चतुर दाई से उसे 
निकलवा देना चाहिए | अधिक देर तक रह जाने के कारण कभी- 
कभी सजीव भी निर्जीव में परिणत हो जाता है। बालक के न 
रोने का दूसरा कारण और भी है । प्रायः बालकों के गले सें एक 
पतली झिल्ली लिपटी हुई रहती है । अतण्व पैदा होते ही यह्न- 
पूर्वक उसे छुड्टा देना चाहिए । किसी-किसी समय बालक उस 
झिल्ली में लिपटा हुआ पैदा होता है, जिसमें वह गर्भ के भीतर 
होता है। उस समय उचित है कि किसी तेज शख्र-छवारा उसे फाड- 
कर बालक को बाहर निकाल दिया जाय; किंतु ध्यान रहे कि 
बहुत बचाकर ऐसा किया जाय, जिसमें किसी भ्रकार 'वालक के 
शरीर में चोट न लगे । उस बंधन से उसे शीघ्रातिशीघ्र मुक्त करना 
चाहिए। जरा भी देर होने से उसकी मृत्यु हो जाती है। यदि 
बालक हॉफता हो, तो उसके मुँह पर जल का छीटा देना चाहिए। 
अगर इससे भी कोई लाभ न हो, ठो उसे गले तक पानी में डुबो 
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देना उचित है । किंतु अधिक-सेल्अधिक दो मिनद तक पानी में 
रखना चाहिए | 

यदि बालक मृतग्राय अवस्था में पैदा हुआ हो, तो उसका 
नामिन्‍नाल न काटा जाय, और त्जनी एवं अँगृठे से धीरेथधीरे 
उसके गति की परीक्षा की जाय। जरा भी गति मालूम पड़ने पर 
आहिस्ते से उस नामि-नाल का स्पर्श करते रहना चाहिए | जब 
बह रोने लगे, तव उसे काटना चाहिए। 

कभी-कभी बालकों के नाभिन्‍-नाल की गति बहुत ही मन्द 
होती है । उस समय अविलंब उसे काट दें, और किंचित्‌ गरम 
जल से मलकर स्नान करा दें और फिर उसे धीरेथीरे थोड़ा. 
भुला दें । ऐसा करने से शरीर-स्थित वायु द्वारा प्राण-वायु का 
संचालन होने लगता है। 

एकदम खस्थ होने पर वालक का मुँह आदि साफ करके 
उसका नाल थोड़ी-थोड़ी दूर पर डोरे से दो जगह वॉँधकर काट 
दिया जाय, ओर उस पर कंडे की राख दवा दी जाय | बिना 
दवाए अधिक रक्तस्नाव होता है । राख ही सबसे सुगम एवं उसके 
लिए शुद्ध चीज है; किंतु राख गरम-गरम न होनी चाहिए । 

नाल काटकर बालक को गरम पानी से साथुन लगाकर 
स्नान कराना चाहिए। अधिक अच्छा हो कि सावुन पहले ही से 
पानी में घोल दिया जाय, और धीरे से मलकर नहला दिया जाय। 
उसके वाद पुनः खच्छ जल से नहला दें । फिर उसे किसी 
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मुलायन वस्त्र से धीरेधीरे पोंछु दिया जाय । नहलाते समय दो 
बातों का ध्यान रखना आयश्यक है--साबुन किसी तरह से उस 
की आँख में न जाने पाए। जब नहलाया जाय, तब हरएक जोड़ों 
का मैल साफ कर दिया जाय । साथ-ही-साथ सम्पूर्ण अंगों को मल- 
कर पोंछ दिया जाय । उस समय का देखना आवश्यक इसलिए 
है कि कभी-कभी वालकों का अंग जुड़ा हुआ होता है । यदि 
कोई भी अंग ऐसा देख पड़े, तो उसी समय डाक्टर को बुलाकर 
ठीक कराना चाहिए। अधिक दिन बीतने पर ज्यों-ब्यों अंग परि- 
पुष्ट होते जाते हैं; त्यों-त्यों कठिनता बढ़ती जाती है । 

अगर वालक पैदा होते ही दूध पीना आरम्भ न करे, तो उसे 
रुई के फाहे से दूध पिलाना और उसकी खोज करना चाहिए कि 
यह किस कारण दूध नहीं पीता । जन्म लेने के बाद यदि चौबीस 
घण्टे तक वालक को दस्त न आए, तो उसकी गुदा में साबुन की 
बत्ती चनाकर चढ़ाना चाहिए। किसी-किसी बालक की गुदा में 
पतला, किंतु कड़ा माँस का ठुकड़ा अटका रहता है। अतणव 
पता लगते ही उसे निकलवा देना चाहिए | 

वालक को स्नान कराकर गरस फलालैन के कपड़े में 
लपेट कर मुलालम चारपाई पर लिटा दिया जाय । जहाँ पर बालक 
ओर सूतिका-निवास-गरह को उसे गरम रखना आवश्यक है; किंतु 
सीमा के बाहर गरमी भी हानिकारक है । प्रायः लोग वहाँ पर कंडे 
जला रखते हैं; किंतु उसका धूम्र विष होता है। इसलिए वहाँ पर 
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साधारण आँच ही पर्याप्त होगी। वहाँपर किसी प्रकार की चायु न 
आने देना चाहिए; किन्तु साथ ही यह ध्यान रहे कि कम-से-कम इतनी 
वायु अवश्य मिले, जिपसे उनकी ख्वासक्रिया में किसी प्रकार की 
बाघा न पड़े । साथ-द्ीन्‍्प्ताथ वह घर भी खूब साफ-सुथरा हो | 
किसी प्रकार की सील अथवा कीड़े-मकोड़े न हों | वालक को, 
उसकी साता के पास ही रखना उचित है । 

वारहवें दिन का स्नान कराके तब उसे प्रतिदिन ख्लान कराना 
चादिए | जाड़ा, गरमी और बरसात सभी मौसम में दोपहर को 
ग्यारह वजे बदन में सरसों का तेल मलकरः फिर जौ के महीन 
आटे की लोई से संपूर्ण बदन को पोंछकर उपयुक्त रीति से गरम 
पानी से नहलाकर झट पोंछकर गरम कपड़े में लपेट दें । गरमी 
के मौसम में गरम कपड़े के बजाय ठंढ़े कपड़े में ही लपेढना 
चाहिए। वरसाव और जाढ़े में जब अधिक सरदी मालम पड़े, तव 
नहीं स्नान कराना चाहिए । 

वालकों के पहनने, ओढ़ने, विछाने एवं किसी प्रकार से काम 
में आनेवाले वञ्र सदेव मुलायम, साफ-सुथरे, हलके एवं सुगंधित 
होने चाहिएँ । वालक को सदैव खुले मुँह सुलाना लाभदायक है । 
उनका वस्त्र कभी मलीन न होना चाहिए । 

पैदा होने से सवा सास बाद तक उसे घुटी देना आवश्यक 
है। पोदीना, सौंफ, अतीस, लवंग, अमिलतास, अजवाइन, वाय- 
विड़ंग, मुनक्ता, सोंठ, सुद्दागा चौकिया भूनकर और कालानमक; 
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सब चीजें दो-दो रत्ती आधी छटाँक जल के साथ पकाई जायेँ । जब 
आठ आने भर पानी वाशी रह जाय, तब छानकर उसे पिला दिया 
जाय । अगर उसे कुछ कव्जियत की शिकायत मात्यम हो, तो एक 
रती अतीस महीन पीसकर शहद के साथ सुबह-शाम चटाया जाय । 
किसी प्रकार भी ऐसा कार्य न किया जाय, जो वास्तव में बालक 
को हानि पहुँचानेवाला हो । उसके पालन-पोषण एवं मौसम का 
खूब ध्यान रखना चाहिए । बारह दिन बीत जाने पर वालक के 
पालन-पोषण का पूर्ण रूप से दायित्व माता के ऊपर आ जाता 
है। यहाँ से परिचारिकाओं की जिम्मेदारी का थोड़ा अंश रह 
जाता है । उस समय माता को खूब ध्यान रखकर बालक को दूध 
पिलाना चाहिए । आयः देखा जाता है. कि माता मोह के कारण 
बालक को अधिक एवं बार-बार दूध पिलाया करती हैं; किंतु यह 
.उनकी अज्ञानता है । बहुत-सी स्त्रियाँ ऐसी हैं कि जहाँ बालक ने रोना 
शुरू किया, झट उनके अुँह में स्तन ठूस दिया गया । यह उनका 
दोप नहीं है; बल्कि वे यह समझती हैं कि यह भूख के कारण ही 
रो रहा है। परंतु ध्यान रहे, अधिक दूध पिलाना उनका गला 
घोटना है। अधिक दूध पिलाने से अजीणे, अतिसार, पेट का 
फूलना और दूध का फेंकना आदि अनेक उपद्रव होते हैं । 
बालक को दूध पिलाने के लिए माता अथवा धाय को उचित 
है कि वह सीधे बैठकर स्तनों को जल से धोकर, थोड़ा दूध गिरा- 
कर तब पिलाए ओर पहले दाहना, उसके बाद बायाँ स्तन पान 


] 
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कराना चाहिए । कोई-कोई स्त्रियाँ अज्ञानता-वश एक ही स्तन से 
बालक की दठत्ति करा देती हैं; परंतु यह भारी भ्रम है। उसका अंतिम 
परिणाम वड़ा भयंकर होता है। धीरेधीरे वह दूध जमकर स्तन- 
विद्रधि पैदा कर देता है। वालक को सदैव गोद में लेकर दूध 
पिलाना चाहिए । लेटकर पिलाने से कर्णरोग हो जाता है | 
भूख, शोक, अनिद्रा, निद्रा, थकावट, प्रदर, रक्तविकार, गे, 
ज्वर, ऋशता, स्थूलता एवं कामातुर अवस्था में माता वालक को 
स्तनपान न कराए । लड़ाई-झगड़ा और उद्विग्नअवस्थ्रा का पिलाया 
हुआ दूध भी हानिकारक होता है । 
माता के सदैव सादा, ताजा, पौष्टिक, वलदायक और हल्का 
आहार कराना चाहिए ।तरह-तरह के चरपरे और गड़बड़ पदार्थ 
खाने से बहुत-सी व्याधियाँ उत्पन्न हे जाती हैं। उनमें जा-जा 
पदार्थ खाने से जिन-जिन दोपों का केप होता है, उसके लिए 
माधवाचार्य कहते हैं--- 
चातदुएं शिशुस्तन्‍्यं पिचन, चातगदातुरः ; 
च्ञामखरः रुशाह्षः स्थाद्‌ वद्धवियपतूज्ममारुतः | 
अथ--वातकारक पदार्थ खाने से जो दूध उत्पन्न होता है, उसे 
पीकर चालक वातजन्य रोगों से पीड़ित होता है। क्षीणखर, 
कृशांग, मल-मूत्र और वायु का भी अवरोध हो जाता है । 
खिन्नो भिन्मलोबालः कामदापित्तरोगवान; 
तष्णालुरुष्ण/सर्चाहः पित्तदुए्ं पयः पिचन। 


आरोग्य-विज्ञन २०३ 


अर्थ--पित्त से दूषित दूध पीने से वालक पसीनायुक्त, पतले 
दस्तवाला, कामला-रोग से पीड़ित, दृष्णायुक्त होता है, और उसका 
सर्वांग गरम रहता है । 

कफदुष्ट पिवन्‌ क्षीरं लालालुः ज्लेष्मरोगवान ; 
निद्वान्वितों जड़ श॒लः शुक्लाक्षश्छुदनः शिक्षुः। 

अथ--कऋफ से दूषित दूध पीने से वालक लार बहानेवाला, 
कफ-जन्य व्याधियों से पीड़ित, निद्रायुक्त, जकड़ी देहवाला, शूल- 
रोगी, सफेद नेत्रोंवाला तथा वमन करनेवाला होता है । 

इसके अतिरिक्त जब दो दोपों में से कुछ लक्षण मिलें, तो 
इंद्न समझना चाहिए । तीनों दोपों के कुछ-कुछ लक्षण मिलने 
पर त्रिदोषज समझना चाहिए । इसलिए कभी कोई ऐसा पदार्थ न 
खाया जाय, जिससे किसी दोष के बढ़ने की संभावना हो । ऐसे 
समय में दाल, रोटी, दलिया, परवल-नेनुआ का शाक, घी, दूध 
ओर पौष्टिक पदार्थ खाने चाहिएँ । जिस दिन कुछ भी कव्जियत 
की शिकायत मालूस पड़े, उस दिन भोजन कम करना और कोई 
साधारण-सा, हर, कालानमक का विरेचन ले लेना उचित है। 

यदि माता के दूध कम होता हो, तो अरहर की दाल के जूस 
में घी मिलाकर पिलाने से लाभ होता है एवं पयीप्तरूप में 
चालक के लिए दूध मिल जाता है । अगर इस उपाय से भी पयाप्त 
मात्रा में दूध न मिले, वव उसे गाय का दूध ओर पानी समभाग 
मिलाकर पकाएँ ओर केवल दूध रह जाने पर उसे गरम राख पर 
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रख दें, जब आवश्यकता हो, तब थोड़ा-थोड़ा छानकर पिलाया 
करें | हर समय दूध न पिलाना चाहिए। दूध पिलाने का समय 
कम-से-कम निधोरित कर लेना आवश्यक है | परन्तु रात में जब 
वह जागे, तभी उसके मुँह में दूध न लगा देना चाहिए । ऐसा 
करने से तरह-तरह की व्याधियाँ उसन हो जाती हैं. । 


असज-न>मययडि-$ यु ९ए-रिकलनमनम+>नन. 


हंद्य्‌ 

चित्त तु चेतो हृदयं खांतं हन्मानस मन३--इत्यमरः 

चित्त, चेत, हृदय, स्वांत, हृदू, मानन और मन; ये सातों 
शब्द हृदय के ही पर्यायवाची हैं.। हृदय ही जीवन है, जीवन ही 
हृदय है। साहित्य में काव्य का जो स्थान है, वो मानव-शरीर में 
हंदय का है । काव्य और हृदय का वड़ा घना सम्बन्ध है । इसी- 
लिए काव्य सहदय-संवेय वस्तु है | साहित्य-सेवियों के लिए हृदय 
के संत्रन्ध सें बहुत-सी वातें जानना अत्यावश्यक है। आगे ऐसी ही 
बातों की चचो मिलेगी । 

आधुनिक वैज्ञानिकों-द्वारा निर्मित यंत्र अनवर्तगति से न 
चलकर भी किस समय एकाएक अकर्मए्य वन जायेंगे; इसे बहुत 
अंशों सें वे स्वयं भी नहीं जानते | किंतु हमारी प्रकृति ने हमारे 
शरीर का यंत्र ऐसा बनाया है, जो अनवस्तगति से क्रियाशील 
होकर सी अपने कार्यकाल से पहले प्रायः अकर्मण्य नहीं होता । 
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उस यंत्र का काय निरन्तर; अहनिश, अविश्नान्त गति से हुआ 
करता है। उसने एक पल के शतांश समय भी विश्राम करना 
नहीं सीखा है। उसके लिए मानों विश्राम शब्द की स॒ष्टि ही नहीं 
हुई । उसकी गति जिस समय अवरुद्ध हो जाती है,, उस समय 
संसार छूट जाता है। वह संसार का नहीं, और संसार उसका 
नहीं । उसकी गति का ही नाम जीवन, और उसका विश्राम ही 
सृत्यु है। चरक के शारीर-स्थान में लिखा है--- 
हृदय चेतनाधिष्ठानमेकम्‌ । 
चेतना का अधिष्ठान एक हृदय ही है । इसी एक छोटे-से 
यंत्र-द्वारा इतने बड़े शरीर का संचालन होता है। जिस समय 
पाचन-क्रिया में विकृति होती है; उस समय, और जिस समय 
मधुमेह से मनुष्य पीड़ित होता है; उस समय भी, डाक्टर लोग 
यही कहते हैं कि यकृत में इतनी शक्ति नहीं है जो उसे पचा सके 
अथवा यक्षत में उस मघुर पदाथ को मूत्राशय में जाने से रोकने की 
शक्ति शेष नहीं हैं । इसलिए उसे विश्राम मिलना आवश्यक 
है । किंतु कोई भी भला चिकित्सक, हमारे हृदय पर तनिक भी 
दया का भाव अदर्शितकर, यह नहीं कहता कि हृदय को बहुत 
काम करना पड़ा है; अतएव अब उसे थोड़ा विश्राम मिलना 
चाहिए। हाँ, रोग विशेष में, जिस समय हृदय को अधिक तीत्रता 
के साथ काम करना पड़ता है, चिकित्सक लोग यह अवश्य कहते 
हैं कि हृदय को इतना अधिक कार्य अब न करना चाहिए । परतु 
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उसे अकर्ंण्यावत्था में देखना कोई भी पसन्द नहीं करता | 
उसकी अकर्मण्यता हो हमारे शरीर का अवसान है--अंत है । 
। हृदय फैसा है ? 
पुएडरीकेण सचणशं हृदय स्थादधोमुखम ॥ 
जाप्नतस्तद्धिकलति खपतश्व नि्मीलति ॥ 

हृदय कमल के आकार, और नीचे के भुखवाला होता है । 
वह जाग्रठावस्ा में विकसित और स्वप्नावस्था में आकुंंचित रहता 
है। जिस समय हमारे विचारों में कोई ऐसी वात आ जाती हैं, 
जिससे हमें कष्ट का अनुभव करना पड़ता है; उस समय भी हमारा 
हृत्कमल मुरझा जाता है, शरीर मलीन दीखता है एवं संसार ठुच्छ 
सालूम पढ़ता है। यह क्या है? यह हमारेविचारों का, हमारे हृदय 
पर प्रभाव पढ़ता है । यदि हम किसी समय शारीरिक व्याथि से 
अत्यंत पीड़ित हों; किंतु एकाएक कोई ऐसा संवाद सुनाई पढ़ 
जाथ, जिससे हमें वास्तविक हप का अनुभव होने लगें; उस समय 
तुरत हमारा हत्तमल विकसित हो जायगा; और बहुत अशों में 
उस व्याधि के दु:ख से क्षण भर के लिए हम मुक्त-से हो जायँगे। 
इसीलिए राजयक्ष्मादिक-जैसी भयंकर व्याधियों से ग्रस्तजनों के 
परिचारकों को शाम्षकारों ने आदेश दिया है कि दर समय रोगी 
को प्रसन्न रखने की चेष्ठा की जाय; जिससे रोगी का हत्कमल 
सुरझाने न पाए । हमारा हृदयही सबसे पहले सुख-हुख का अचु- 
भव करता है | हृदय और सत्तिष्क का अन्‍्योस्याश्रय संबंध है । 
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जिसका प्रभाव जैसा हमारे मस्तिष्क पर पड़ता है, वैसा ही मन 
पर भी । किंतु शारीरिक आधात-अ्रतिघाव हृदय को ही सहन 
करना पड़ता है। मनुष्य एकाएक किसी दुःखद्‌ घटना का समा- 
चार सुनकर वेहोश हो जाते अथवा मर जाते हैं । उस समाचार 
का प्रसाव स्व अथस हमारे हृदय पर ही होता है । उस समय 
हमारी चेतनाशक्ति नष्ट हो जाती है। जब किसी संवाद के सुनते 
ही हम अचेत हो जाते हैं; तव उसका प्रभाव हमारे हृदय पर इस 
प्रकार पड़ता है कि हृदय की गति अत्यंत तीत्र हो जाती है, ओर 
उस तीत्रता का प्रभाव सीधे हमारे मस्तिष्क पर पड़ता है। फलतः 
हमारी ज्ञानशक्ति एकदम नष्ट हो जाती है, हम स्तक-समान हो 
जाते हैं । उन्मादादिक व्याधियों का संवंध हसारे मन और मस्तिष्क 
से है--किंतु मन से अधिक ओर मस्तिष्क से कम । इसीलिए 
उन्मादादिक, मानसिक व्याधि सानी गई हैं | 

प्रायः लोग कहा करते हैं कि उनके सन अथवा हृदय की 
वात कौन जानता है ९ वास्तव सें ये दोनों एक ही हैं। जैसे--- 
विनायक और गणेश । हसारा हृदय गर्भावखा से कर्समश्य होकर 
मरणपयन्त क्रियाशील ही वना रहता है। जिस समय सलुष्य 
सो जाता है अथवा अचेतावस्ा में रहता है, उस समय भी हृदय 
वरावर अपना काय किया ही करता है। खप्त भी एक प्रकार का 
चेतनाशक्ति का भ्रम ही है। हृदय और सन से जो बात उत्पन्न 
होती है, उसे हार्दिक अथवा मानसिक कहते हैं । 


श्ण्प्र आरोग्य-विजशञान 


हृदय और संसार 


सुहृदू और दुह्दू दो शब्द हैं। दोनों दी बड़े व्यापक हैं। सद्‌ 
ओर असदू व्यवहार ही दोनों की सार्थकता का द्योतक है । ज्यव- 
हार के अनुरूप ही मानव-हृदय का परिचय मिलता है। प्राय: 
लोग कहा करते हैं कि उस व्यक्ति का हृदय बड़ा काला है । इसके 
माने यह है कि उसका व्यवहार ऐसा होता है, जिससे लोग ऐसे 
शब्दों का प्रयोग करते हैं | हृदय का आकार-प्रकार आयः सवका 
एक ही जैसा होता है | हाँ, अंतर इतना अवश्य होता है कि अवस्था 
अधिक व्यतीत होने पर हृदय कुछ नीले रंग का हो जाता है। 
हृदय काँच के आइने के साफिक है। यहाँ पर यह समझा जा 
सकता है कि अवसा अधिक बीतने पर उस पर इतने अधिक 
प्रतिविंव पड़ते हैं कि कुछ नीलापन आ जाता है | इसके अतिरित्त 
यह भी संभव है कि इस अवखा में रक्त के कारण ही उसके रंग 
में परिवत्तेन हो जाता हो। हमारे उर्दू कवियों ने भी हृदय को 
आयना ही कहा है-- 
वेमुरीव्वत चेरखी से शीश-ए दिल को न तोड़; 
य वही है आइना जिसमें तेरी तखींर है। 
हमारा--हछदय---मन किसी सुन्दर वस्तु को देखकर अथवा 
गुणालुवाद सुनकर जिस समय उसके लिए लालायित होता है, ' 
उस समय हसारे मस्तिष्क में बहुतनसे विचारों का प्रवाह होने 
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लगता है। अनेक प्रकार की कल्पनाएँ तरंगित हो उठती हैं । 
हमारा हत्कमल उसी के अनुसार विकसित हो जाता है। अंत में 
मन और मस्तिष्क परस्पर उथल-पुथल मचाकर किसी-न-किसी नए 
भाव का निर्मोण कर ही लेते हैं। कल्पना हमारे सन ओर सस्तिष्क 
की उपज है। मन और मस्तिष्क के पाँच सहायक हैं--नेत्र, कण, 
.घाण, जिहा और त्वचा । जिस समय हम किसी चीज को देखते, 
सुनते, रूँघते, रसाखादन करते अथवा स्पश-सुख का आनंद लेते हैं; 
उस समय उस वस्तु का प्रभाव हमारे मस्तिष्क पर होता है, और 
तुरत ही हमारा हृदय- उसके आनंद के लिए आतुर हो उठता है 
तथा हमारे सन ओर सस्तिष्क में सर्यकर इंद्ध मच जाता है । 
कभी-कभी सस्तिष्क पर सन विजय पाता है. और कभी सन पर 
मस्तिष्क | किन्तु बहुधा सन ही के साथ विजय-श्री रहती है । 


हृदय की साहित्यिकता 


कवि, साहित्यिक और साहित्य-प्रेसी के लिए हृदय एक बहु- 
मूल्य वस्तु है। प्रसन्न, निर्मल, निष्कपट, एकाप और ईशष्यो- 
रहित हृदय ही प्रकृत साहित्यिक और कवि हृदय है । वही विश्व- 

. विश्वुत यश का अधिकारी हो सकता है । जिसमें असन्नता का 
अभाव है, कालिमा की रेखा खिंची हुई है, कपट कूट-कूट कर 
भरा हुआ है, बुद्धि की चंचलता है, इप्यो-हेप की अहर्निश अप्मि 


जलती रहती है, वह कवि-हृदय ओर साहित्यिक-हृदय कहलाने 
१४ “ 
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योग्य नहीं है। उस हृदय का उपयोग कविल्व-शक्ति के लिए नहीं 
है। उसके हृदय में बेसे ही भाव उद्धृत होंगे। वह त्राह्मण का 
अह्ाराक्षस वना देगा। सरसता ही साहित्यिक हृदय का एक अनु 
पम शुण है। सहृदय कवि के हृदय में कमी इस बात का आभास 
ही नहीं होता कि अमुक राज-प्रासाद है, अमुक एक गरीब का 
झोपड़ा है, और यह हमारी कुटी है। उसका हृदय स्फटिक है । 


नारी-हृद्य 


पुरुष से नारी का हृदय अधिक सुछुमार होता है। वही 
संसार में, कोमल भावों की जननी है । जितने कोसल भावों का 
प्रादुरभाव नारी कर सकती है; पुरुष नहीं कर सकता । नारी-हृदय 
आत्यंत कोमल एवं सुकुमार होता है । उसके जितना मार्दव पुरुष 
में कहाँ ९ चह जननी है । जिवनी सदुता की कल्पना उसका मन 
और मस्तिष्क कर सकता है; उतना पुरुष का नहीं । वह परिस्थि- 
तियों की सहेली है--हृदय की रानी है। वह है सहचर, दास । 
नारी-हृदय में सलीनता के खान पर निर्मलता, कपट के स्थान पर 
विश्वास, द्वेष के स्थान पर सहालुभूति, श्रगठ॒ष्णा के स्थान पर 
शान्ति और ज्वाला के स्थान पर द्विम-कण वास करता है। 

जितनी शीघ्रठा से किसी वात का अनुभव नारी-हदय करता 
है, नर-हृदय नहीं कर सकढा । कठिनतर नारी-हृदय की समता, 
कोसलतर नरःहृदय नहीं कर सकता। जिस शील और सहालुभूति 
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का पुट नारी-हृदय में होता है, वह नर-हृदय सें कदापि संभव नहीं ! 
दुखी और गरीब पुरुष का हृदय कठोर होगा; किंठु ऐसी ही परि- 
स्थितियों को भेलनेचाली एक नारी का हृदय अवश्य ही कोमल 
होगा। वह दूसरे के कष्ट को देखकर अवश्य पिघल जायगा | 
नारी-हृद्य की कोसलता ही उसे अत्याचार सहन के लिए वाध्य 
करती है । 
हृदय क्या है ? 

हमारी छाती की अस्थियों के कुछ नीचे से लेकर जहाँ पर 
उनका अन्त होता है, उसके कुछ नीचे तक हृदूय॑त्र अवस्थित है । 
हमारा शरीरस्थ हृदय जीवन-क्रिया के साथ ही रक्तअरणाली का 
संपादन भी करता है। उसका सहकारी, फ्ेफड़ा दूबित पदार्थों" 
को अलग किया करता है। हृदय यैला-जैसा, माँस पेशियों-ह्वारा 
निर्मित कमल के आकार का एक यंत्र है। यह शरीर के बाएँ 
भाग की ओर थोड़ा खिसककर अवस्थित है । उसके दोनों ओर 
फुफ्फुस है । हृदय सें चार कोष्ठ होते हैं। नीचे के दो फोष्ठों को 
क्षेपक कोष्ठ कहते हैं, और ऊपर के दो कोष्ठों की आहक कोष्ठ 
कहते हैं । जिस समय हमारा हृदय आकुंचित होता है, उस समय 
उसके भीतर का रक्त शीघ्रतापूवक वड़ी धमनियों में चला जाता 
है, और प्रसारण के समय रक्‍त पुन्रः प्राहक कोष्ठ में चला आता 
है। हृदय का आकुंचन और प्रसारण क्षणअतिक्षण होता रहता 
है। यही आकुंचन और प्रसारण जीवन है। इस क्रिया के जिना 


श्र आसप्य-चिशान 
हस कदापि जीवित नहीं रहसकते । यह्‌ क्रिया गर्भावतथा से लेकर 
मरणपयन्त होती ही रहती है । 





६.+00० पु 


आर 
हैं। इन दोनों साड़ियों का कार्य ऊपर और पे का रक्त एक- 
त्रिठ करना है। इनके सुख पर भी एक अकार की कला होती है। 
इसी तरह दाइने क्ञेषक को्ट से भी एक शिरा-्भाग आता है, और 
जाता है। एक शिरा दाहने फुपफकुस 
ही ओर, और एक वाएँ फुपफकुस की ओर चली जाती है । यही 


पी 


| 
| 

, १8 
£:| 
ञ, 
नर 
#4/ 


आरोग्य-विज्ञन २१३ 


और दो दाहिने | ये चारों शिराएँ भी फुफ्फुसीय शिराएँ हें। 
इनके मसुखपर किसी प्रकार की मार्गरोधिनी कला नहीं होती । 
मार्गरोधिनी कला-रहित महाधमनी बाएँ क्षेपक कोष्ठ के पीछे से 
आती है । केवल फुफ्फुसीय धमनी को छोड़कर शरीरस्थ संपूर्ण 
घमनियाँ इसी से सम्बद्ध हैं । 

रक्त के आने-जाने का मार्ग बताया जा चुका है। उसके 
विपरीत रक्त एक कोष्ट से दूसरे कोए में नहीं आ-जा सकता । 
किसी कारण विशेष से मार्गरोधिनी कला के विदीण हो जाने पर 
ही ऐसा हो सकता है । उस समय हमारे हृदय की क्रिया एकद्म 
खराव हे। जाती है और हमारा जीवन भयंकर संकष्टापन्न है जाता 
है। ग्राहक केष्ठ केवल रक्तादान करता है, और  क्षेपक केवल रक्‍त- 
प्रदान करता है। इनकी आदान-प्रदान क्रिया अहनिश चलती रहती 
है । शुद्ध और ताजा रक्त हमारे सम्पूर्ण शरीर से घूमकर; ऊपर 
'का रक्त ऊध्वे महाशिरा-द्वारा दाहने ग्राहक केष्ठ. में चला जाता है, 
ओर निम्न महाशिरा-द्वारा नीचे का रक्त भी उसी दाहने म्राहक 
कोष्ठ में चला जाता है। रक्‍त के पहुँचते ही हृदय आकुंचित हो 
जाता है, और मार्गरोधिनी कला के द्वारा दाहने क्षेपक कोष्ठ में 
संपूर्ण रक्त चला जाता है। रक्‍्तादान होते ही यह भी आक्ुंंचित 
है। जाता है, और संपूर्ण रक्त फुक्फुसीय धमनी-हारा फेफड़े में 
चला जाता है। वहाँ पर केशिकाएँ जाल की तरह विद्धी हैं । उन्हीं 
के द्वारा उस रक्त का. संस्कार हाता है और वह मैल साफ हो 
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जाता है। मैल साफ है। जाने पर पुनः वह अपने असली रंग पर 
आ जाता है और उस मैल के श्वास-द्वारा हम चाहर निकाल देंते 
हैं। हमारा फेफड़ा रक्त के संस्कृत कराकर, पुनः हृदय के लौटा 
देता है । हृदय के दाहने च्षेपक और ग्राहक केाए में, सदेच अशुद्ध 
रक्त रहता है, और वाएँ में सदैव शुद्ध 
जिसके द्वारा हृदय में अझुद्ध रक्त आता है, उसे महाशिरश 
कहते हैं । जिसके द्वारा चह रक्त फेफड़े में जाता है, उसे फुफ्कु- 
सीय धमनी कहते हैं ; और जिसके द्वारा संपूर्ण शरीर में स्कत- 
प्रवाह होता है, उसे धमनी कहते हैं। इन्ही घमनियों से बेहुत- 
सी शाखाएँ निकली हैं, और वे इतनी पतली हैं कि उन्ककी मोटाई 
एक बहुत पतली तलचा के समान है । वे ही धमनियाँ एक जाल-सी 
बनी हैं, जिन्हें केशिकाएँ कहते हैं। ये केशिकाएँ सम्पूर्ण शरीर 
में जाल की भाँति विदी हैं | यहाँ तक कि फेफड़े पर भी इनका 
जाल विछा है, जिनके द्वारा वद अशुद्ध रक्त संस्कारित द्ोता है । 


हृद्य-ध्वनि 


हृदय के आदुंचित और प्रसारित होते समय एक प्रकार का 
शब्द होता है, जिसे आधुनिक चिकित्सक लोग शब्द-प्राहक यंत्र 
६ स्टेथस्कोप )--हारा सुन कर उसकी परीक्षा करते हैं । शब्द तो 
नहीं; किन्तु हृदय की गति का ज्ञान हाथ रख कर भी अच्छी तरह 
किया जा सकता है। ऊपर से हाथ रखने पर इसका पता लगता 
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है। जिस तरह नाड़ी में एक प्रकार की टपकन होती है; हाथ 
रखमे से किसी चीज के उभड़ कर चलने का ज्ञान होता है; उसी 
प्रकार हृदय पर हाथ रखने से भी ज्ञान होता है। ऊपर के स्पशे 
होकर जिस समय नीचे के गति होती है, वही हृदय का प्रसा- 
रण है। साधारणतया स्वस्थ पुरुष के हृदय का आकुंचन और 
प्रसारण डाक्टर लोग एक मिनट में बहत्तर बार मानते हैं। 
अवस्था और रोग भेद से कम और अधिक भी होता है । 

व्यायाम, मैथुन, परिश्रम, भय, आशा-निराशा और, तत्काल 
प्रभाव पड़ने वाली घटना के समय स्वाभाविक गति से हमारे हृदय 
के अधिक काम करना पड़ता है । कामोन्मत्त आणी का हृदय भी 
अधिक शीघ्रता से काम करता है । इसके विपरीत शोक के समय, 
बहुत ही मंद्गति से काम करता है । 

खच्छ ओर शुद्ध वायु का प्रभाव हमारे हृदय पर अधिक 
होता है । जिस प्रकार शुद्ध वायु हमारे हृदय को पोषणशक्ति 
अधिक प्रदान करता है; उसी प्रकार अशुद्ध वायु से हमारा हृदय 
आऊकुल हो उठता है। शुद्ध वायु में हमारे शरीर के रक्त को शुद्ध 
करने की एक अडद्भुत-शक्ति है। यही कारण है कि शुद्ध वायु में 
थोड़ी देर भी भ्रमण करने से जल्दी-जल्दी रक्त शुद्ध होता रहता 
है, और हमारा हृदय भी शान्ति पूर्वक अपनी क्रिया करता रहता है। 

अशुद्ध वायु के संसगे से हमारे हृदय को बहुत ही जल्दी- 
जल्दी काम करना पड़ता हैं। फिर भी रक्त उतना शुद्ध नहीं होता, 
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और फेफड़े भी काम करते-करते थक-से जाते हैं। अशुद्ध वायु, 
हमारे हृदय और फेफड़ों को दूपित कर देता है. और उससे रक्त 
में भयंकर विकार उत्पन्न हो जाता है। वही विकार रोगों का 
कारण वन जाता है। दूषित विकारों से ही फुफ्फुसावरण में भी 
विकृति आ जाती है। वही अन्त में राजयक्मा का .कारण वन 
जाती है; क्योंकि इसी फुप्फुसावरण में प्रदाह होने से पार 
प्रदाह उसन होता है, और यही पाश्व प्रदाह राजयक्ष्मा का प्रधान ._ 
लक्षण है। जिस समय किसी खच्छ खान में खच्छ वायु के 
मिलने पर हम श्वास लेते हैं; उस समय श्वास के भर जाने से 
हमारी छाती फूल जाती है। फिर भी हृदय उतनी शीघ्रता से 
काम नहीं करता । किंतु इसके विपरीत यदि हम किसी अशुद्ध 
वातावरण में जाकर साहस करके श्वास खीच लेते हैं, तो हमारा 
हृदय भागते हुए भयभीत मनुष्य के हृदय की भाँति शीघ्रता से 
अपना काम करने लग जाता है । 


गशभिणी का हृदय 


गर्भावस्‍था को ही दौहदू कहते हैं। इस अधबस्था में हृदय को 
अत्यधिक कार्य करना पढ़ता है। उस समय उसे केवल एक ही 
, के पोषण की चिंता नहीं रहती। साता और गर्भस्थ वालक, 
दोनों ही के लिए वह चिन्तित रहता है | प्रकृति ने माता के हृदय 
को इतनी शक्ति दी है कि चह उससे भी अधिक का पोपण कर 


हक 
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सकता है । किसी-किसी गर्भ में एक साथ दो बच्चे होते हैं, और 
वह उन्त तीनों का पालन करता है। प्रसव-काल से पहले प्रायः 
इस बात का निर्णय नहीं हो पाता कि एक घालक है अथवा दो । 
गरभिणी के हृदय का दाहना भाहक और क्षेपक कोए प्रायः कुछ 
चढ़-सा जाया करता है । यह प्रायः खाभाविक भी मालूम पड़ता 
है; क्योंकि रक्तादान उन्हीं दो कोछ्ों को करना पड़ता है। 
जितना ही अधिक वह आदान करने की शक्ति रखेगा, उतना ही 
अधिक प्रदान भी कर सकेगा । ज्यों-ज्यों गर्भ अधिक दिलों का 
होने लगता है; त्यों-त्यों हृदय को अधिक भार सहन करना पड़ता 
है । उस समय गर्भस्थ वालक की परिपुष्टि के लिए भी अधिक 
रक्त देना पड़ता है; क्योंकि जब तक वालंक थोड़े दिनों का रहता 
है, तब तक तो थोड़े-से पोपण से ही उसका काम चल जावा 
है। किंतु जब उसमें जीव आ जाता है, और वह परिपुष्टि की 
ओर, अग्रसर होता है, तव उसके हृदय का भी ध्यान माता के 
हृदय को ही रखना पड़ता है। उस अवस्था सें हृदय को अधिका- 
घिक क्रियाशील बनना पड़ता है। 

इसके अतिरिक्त जिस समय गभे बढ़ जाता है, उस समय 
वह हृदय ही की ओर चढ़ता जाता है, ओर उसे विशेष संकुचित 
करने लगता है। उस समय सभी आमभ्यन्तरिक अंग अपने-अपने 
स्थान से कुछ इधर-उधर हट जाते हैं । उस समय न केवल माता 


. के हृदय को ही विशेष काम करना पड़ता है; वल्कि उसके साथ 
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ही फुफ्फुस को भी विशेष काम करना पड़ता है। उस समय गर्भ 
के भार एवं हृदय की क्रियाशीलता से माता की श्वास-प्रश्मयास 
क्रिया भी अधिक बढ़ जाती है । दूसरे गर्भस्‍्थ वालक के हृदय का 
दूषित पदार्थ भी माता के फेफड़ों को ही बाहर निकालना पड़ता है । 
उसीके द्वारा उस गर्भस्‍्थ वालक के रक्त का दूषित पदार्थ बाहर 
निकलता एवं आशम्रद वायु भीतर जाकर गर्भरथ बालक का 
पोषण करता है। माता के द्वारा ही चालक की खासअश्वास 
क्रिया भी होती रहती है । 


हृदय और मस्तिष्क 


शिरीय धमनी-द्वारा आनेवाला रक्त सीधे उल्बे महाशिरा- 
द्वारा चाएँ क्षेपक कोष में चला जाता है। हम जो कुछ सोचते 
हैं, उसका संवंध हमारे मस्तिष्क और हृदय से है। हमारे मन 
और मस्तिष्क का घनिष्ट संवंध है। अधोमस्तक की एक शिरा 
हमारे हृदय से सम्बन्ध रखती है। उस शिरा का फुफ्फुत और 
खर यंत्र तक से सम्बन्ध है। मस्तिष्क ही थक कर निद्रा लाने की 
चेष्टा करता है। निद्रा के समय मस्तिष्क पूर्ण विश्राम करने लगता 
है । किन्तु हमारे हृदय और फुफ्फुसादिक वरावर अपना कास 
किया ही करते हैं । उनका विश्राम लेना मृत्यु का कारण होता है; 
ओर मस्तिष्क का विश्राम न लेगा उन्मरादादिक रोगों का कारण 
चन जाता है। जिस समय निद्रा आने लगती है, उस समय सिर 
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में रक्त का संचार कम हो जाता है। शिरीय धमनी असुप्तावस्था 
में आ जाती है । इसलिए उसकी कार्य-कारिणी शक्ति मन्द हो 
जाती है । रक्त का संचार भी कम हो जाता है । असुप्तावस्था के 
कारण अंग-संचालन बंद हो जाता है; इसलिए हृदय 'भी अपना 
काय धीरे-धीरे करने लगता है। रक्त का वेग मंद हो जाने से 
उसकी ऊध्वेंगति में भी शिथिलता आ जाती है । प्रायः भोजन 
के पश्चात ही निद्रा आने लगती है । उस समय भोजन कर लेने 
से प्रायः हमारा पित्त शांत-सा हो जाता है, और हृदय भी पूरण 
शांति से काम करने लग जाता है; तथा हृदय को कुछ अन्य 
शिराओं से भी रक्त विशेष रूप से नहीं मिलता । यही कारण है 
कि रक्त उस समय अधोगति को भ्राप्त हो जाता है, और निद्रा 
आने लगती है । निद्रा से मस्तिष्क को पूर्णविश्राम मिल जाता 
है, और श्रांत चित्त भी हलका हो जाता है । इससे हमारी काय- 
कारिणी शक्ति को जीवन मिलता है, और हम पुनः उतने ही 
उत्साह के साथ काय में प्रवृत्त हो जाते हैं । 


हृदय और रोग 


सुख और दुख सहचर हैं। जो आज अच्छा है, सुखी है; 
वही कल दुखी दीख पड़ता है। हमारा हृदय तो महान कोमल है। 
उसमें जरा-सा आघात होने से बड़े-बड़े भीषण रोग उत्पन्न हो 
सकते हैं। दूसरे रोग और नीरोग तो शरीर का खाभाविक धर्म 
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है। अदितआहार-विहार के कारण हृदय की क्रियाशीलता में विकृति 
आने लगती है। यही विक्ृति हमारे जीवन को नष्ट कर देती है । 
दूपयित्वा रसं दोष विगुणा हृदयं गताः , 
हृदिवाधां प्रकुर्वन्ति हृद्गोंगत प्रचचाते। 

कुपित हुए वातादिक दोष रस को दूषित कर हृदय में ले जा- 
फरके वाघा उत्पन्न करते हैं । उसे हद्गोग कहते हैं । 

हद्गोग में--खीचने, काटने, सन्‍्थन करने और सुई चुभाने- 
जैसी भयंकर पीड़ा होती है। इसके अतिरिक्त हृदय-संवंधी अमेक 
रोग होते हैं । राजयक्ष्मा का भी हृदय से बड़ा सम्बन्ध है । अत- 
एवं हमें यदि अपने जीवन की रक्षा करनी है, तो सबसे पहले 
हृदय की रक्ा सावधानी के साथ करना परमावश्यक है। जिन- 
जिन कारणों से हृदय में विक्रति उत्पन्न होती है, उन्हें छोड़ देना 
ही सबसे सुन्दर कल्याण का मार्ग है। जो कार्य हमारे हृदय को 
वाध्यकर अत्यधिक काम करने के लिए विवश करता हो, उसे भी 
छोड़ देना ही उचित हैं। अधिक भारी वोह उठाने, बलवान के 
साथ कुश्वी लड़ने, कूदकर चलने, नदियों में पैरने एवं वायु के 
प्रबलवेग में छाती खोलकर चलने से हृदयावरण फट जाता है। 
सुदृढ़ वस्तु फो जोर से खीचने पर भी उसके फट जाने की संभा- 
वना रहती है। हृदयावरण के फट जाने पर पुनः प्रकृत रूप में 
उसका आना प्रायः असंसव ही है| कुछ लोग यहाँ पर यह शंका 
उपस्थित कर सकते हैं. कि पहलवानों का हृद्यावरण क्यों नहीं 
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फट जाता ९ उनका हृदयावरण व्यायाम करने एवं कुश्ती लड़ने से 
क्रमशः मजबूत हो जाता है, और हृदय की पेशियाँ भी इतनी दृढृ 
हो जाती हैं कि उसपर कोई प्रसाव नहीं पड़ता । 

उरक्षत और अन्य रोग विशेष में मुख से जो रक्त निस्सरण 
होता है; उसका संबंध हृदय और फुफ्फुस से होता है। किंतु 
रक्त-पित्त में जो रक्त निस्सरण होता है; उसका संबंध हृदय अथवा 
फेफड़े से अधिक नहीं होता । उसमें हृदय में क्षुत नहीं होता । 
हृदय और फुफ्फुस में विशेष अंतर नहीं आता। केवल पित्त के 
अधिक बढ़ जाने से हृदय को अत्यधिक कार्य करना पड़ता है। 
शारीरिक ताप भी बढ़ जाता है, और रक्त उध्बंगामी होकर मुख 
से निकल जाता है। जिन व्याधियों का, हृदय अथवा मन से संबंध 
होता है, वे क्रमशः हार्दिक और मानसिक कही जाती हैं। हृदय 
को शक्ति पहुँचाने के लिएखर्ण अमूल्य वस्तु है। उसके बाद उसे 
उत्तम रत्न ही अधिक शक्तिशाली बना सकते हैं । 

सानव-हृदय अगाध है एवं रहस्यमय है ! 


०. ००-3२. 


गूगुल 
जब नगर की हवा कुछ दूषित हुई मालूम होती है, तथा 


रोग का बल बढ़ता हुआ दिखाई देता है, तब विद्यान्‌ लोग हृवन--- 
होम- करते हैं। इससे हवा शुद्ध होती, रोगों के परमाणु नष्ट होते 
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और अक्सर रोगों के हमले ठुरत बन्द हो जाते हैं । जिस घर 
में “चैश्य देव” यज्ञ नियमित दोताहै, उस घर के लोगों को किसी 
प्रकार के रोग होने का भय नहीं रहता । सुगन्धित वस्तुओं की 
सुगन्ध से वायु शुद्ध होकर मल॒ब्यों को नीरोग, बलवान और 
सुखी बनाता है । विशेष कर गूगुल की सुगन्ध, वायु को एकदम 
सुधारती है। कारण गू गुल जन्तुओं की नाशक है. । गृगुल की 
धूप के सम्बन्ध में अथवबेद के १९ वें काएड के ३० बें मंत्र में 
लिखा हुआ है--- 
न त॑ यद्मा अवरुचते, नैन शपथो अश्षुते । 
य॑ भेषजस्थ गुग्गुलोः सुरभिगन्धो5श्षते ॥ ४ 

गूगुल सुगन्ध फैलाती है, उससे यध्ष्मानत्य इत्यादि व्या- 
धियाँ पीड़ा नहीं पहुँचा सकतीं। तथा गू गुल की धूप लेने वाले 
को शाप या किसी के मारण, सोहन, उच्चाटन, सन्त्र-तन्त्र पीड़ा 
नहीं पहुँचा सकते । वैद्यक भ्रन्धों में भी लिखा है--- 

कृमिपात भयाज्वापि धूपयेत्‌ सरलादिभिः । » 

थू गुल की धूप में अद्दुत जन्तु-ताशक शक्ति रहती है। वह 
शरीर में श्रविष्ट जन्तु को नष्ट कर रोगी का रोग दूर करती है । 
आजकल भारतवर्ष में क्षय रोग की अधिकता है। इस का मुख्य 
कारण देखने में आया है कि हम, अपने पू्व॑ज ऋषि-मुनियों की 
बताई हुई प्रणाली को त्याग रहे हैं, जिससे नए-नए रोग उसन्न 
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हो रहे हैं । गू गुल की धूप से क्षय आदि संक्रामक रोगों का नाश 
होता है; और जिस जगह ऐसी सुगंधित वस्तुओं को जलाया 
जाता है, वहाँ देवताओं का वास होता है। वायु शुद्ध होकर 
सास्थ्यकर वन जाता है। जहाँ का वायु शुद्ध और आननन्‍्द्सय 
होता है, वहाँ जीवन की वृद्धि होती जाती है। जहाँ का वायु अशुद्ध, 
मैला और ढुग्गन्धयुक्त है, वहाँ के लोगों की अवस्था घटती है । 
शुद्ध वायु दीघजीवी वनाता है। रोगी मलुष्य को, प्रातःकाल गू गुल 
की सुगन्वित घूनी देने से, गू गुल उसके रोग को कुछ ही दिनों में 
भगाकर आरोग्य प्राप्त कराती है । विशेषकर चेपी रोग के कीटा- 
णुओं को नाश करती है । इसलिए जिस जगह चेपी रोग हो, वहाँ 
गुशुल की धूनी निःसंदेह लाभदायक होगी । प्लेग, कालरा आदि 
रोग वाले की सुश्रूषा करने वाले को चेपी रोग से चचने की चिन्ता- 
रहती है । वह यू शुल के धूप से दूर होती है, यह हमने अनुभव 
करके देख लिया है। यू गुल की धूप कई रोगों पर लाभदायक 
देखी गई है; खाँसी-जुकाम में यू गुल की धूप लेने से लाभ होते 
देखा गया है । इन्फ्लूएजा फैलते समय यू गुल की धूप मुख में 
लेने से वह रोग चला जाता है। यू गुल की धूप को तम्बाखू की 
तरह पीने से क्षय रोग तथा शीत, दमा, खाँसी-धास, जुकाम 
इत्यादि दूर होते हैं। वैद्यक-शाल्र में अनेक जगह गू गुल का 
घूनत्रपान करना वताया है। उसमें लिखा है--शीशम, देवदारु, 
गू गुल, चन्दन, आदि सुगन्धिव वस्तुओं की घूप कीटाएड की नाशक 
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की आवश्यकता है कि घूप की अणाह्ली जो हमारे 
रही है. ब्से दिए मिलाया जाय । घर में सु्ंधिद दत्यों की घूप 
देने से देदवाओं का वास होगा ओर मनमाने आशावाद निलेंगे। 
झुद्ध से मस्तिःक में अच्छे विचार उतन होंगे, 


गूगुल की तरह लोचान की धूप न्यूमोनिया का एकमात्र 
उपाय है। ढाक्ष्टर लोग न्यूमोनिया में लोवान ही घूप बिलायदी 
न्यूमोनिया केडला सें, टिंकचर 
व्सज्नी भा८ चली-छात न्यूमोनिया 


के रोगी की नाक पर छोड़ी जाती है। वह ददा ऊंगेद्ी नाम की 
धन 
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परल्तु इसमें लोवान ही मुख्य वत्तु है, और उसकी सीठी सुर 
न्‍्थ का ही झुण दे । यदि डाक्टर लोदान की घूप कहे, तो कद्ाचित्‌ 
लोग ऐसा भी सोचे कि चह तो साधारण वस्तु है, इसमें क्ष्या हैं ९ 
अत्तु। इसीलिए प्रति दिन अप्रिहोच् करने का शाखकारों ने 


निदश किया हैं | 
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चूने की उपयोगिता 
चूने से दीवार पोतना कब से प्रचलित हुआ, इसका ठीक- 
ठीक पता नहीं लगा; परन्तु ईंट और चूने के मकान बनाने, पत्थर 
को पकाकर चूना तैयार करके पान में खाने और अनेक दवाओं 
में व्यवहार करने का वहुत समय से श्रचार है ।' जिस तरह 
हमारी बहुत-सी दवाओं, रंगों और. रसायन-विद्या ( टेक्नेलॉजी ) 
के वर्णन का पता नहीं लगता, वही हाल चूने का भी है। अब 
यह स्थिति परिवत्तित होती जा रही है। हमारी अक्रियाओं के 
सिद्धान्त अब प्रकाश-मय होकर निकलते आ रहे हैं । 
चूना “कल्शियम एक्साइड” अथवा “कास्टिक-लाइस”? 
दाहक है । इसे पानी में डालने से पानी गरम होकर खद्बदाने 
लगता और खुला रहने से हवा में से कारबोलिक एडिस “गैस” 
खींचकर हवा को शुद्ध करता है, और खयय॑ अशुद्ध; अथोत्‌--- 
“कल्शियम कारबोलिक” के रूप में, जिसे हम चाक क़हते हैं, हो 
जाता है । चाक हो जान .पर आप, कितना ही पानी उस पर 
डालें, वह जरा भी गरम न होगा.। 
बहुत-से जीव-जन्तु इसी घुरी हवा “कावनडाइ ऑक्‍्साइड”? 
तथा “कारबोलिक एसिड गैस” के सहारे ही जीवित रहते हैं । 
५. हम नासिक-द्वारा जो हवा बाहर निकालते हैं, वह वही जहरीली 
हवा होती है । डबल रोटी बनाने वाले, आटे में जो खमीर उठाते 
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है, उसमें आटे के फूलते समय छोटे-छोटे खड्डें पढ़ जाते हैं, वे 
#कारवोलिक एसिड गैस” से ही पड़ते हैं । वन्द्‌ कुँए या गढ़ों में 
भी ये अवेश करती हैं । यदि छुँए में पानी भरा हो, तो यह उससें 
मिल जाती है और उ्समें के कूड़े और चूनें को ( पानी में एक 
प्रकार का चूना मिला हुआ होता है, इसीसे यह “हाड-बांटर 
कहलावा हैं । वह साबुन लगते हीं चिकटा हुआ-सा हो जाता 
है। ) अलग कर देती है। यदि पानी न हो, तो भी यह उसमें 
प्रवेश करके इकट्ठी होती रहती है, और किसी मलुष्य या पक्ष के 
वहाँ पहुँचने पर आक्रमण करती है; अथोत---चह उसके श्वास- 
छारा उसके शरीर में घुस जाती है | इससे वह चेहोश होकर मर 
जाता है । वहुत्त जगह परथ्वी में छोटे खट्टेन्से रहते हैं, उनमें भी 
यह “काजखोलिक एसिड” नांस की हवा रहती है | जच शुद्ध हवा 
उसमें अवेश करती है, तो यह वाहर निकलती रहती है। कोई 
पश्ञु या पत्ती वहाँ आकर बैठता है, तो वह वेहोश हो मर जाता है । 
इस कारवोलिक एसिड को चूना और कास्टिक सोडा वहुत 
जल्दी खींच लेते हैं. । डाक्टर के कहने पर हम न्यूमोनिया वाले 
वीमार मनुष्य को ऑक्सिजन देने के लिए लोहे की नली लाते 
हैं। इस नली में ऑक्सिजन भरते समय, चूने या सोड़े को 
उसमें भर कर निकालते हैं । यह इसीलिए किया जाता है कि 
यदि इसमें कारवोलिक एसिड हो, तो चूना या सोडा उसे अपने 
अभाव से खींच लेगा ! 
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जब रोगी को ऑ क्सिजन दी जाय, तब चाहिए कि दीवारों 
को ताजे चूने से पोत दें | इससे उस मकान में, जहाँ रोगी है, 
आक्सिजन फैल जायगी; क्योंकि जो जहरीली हवा वहाँ पर 
प्रवेश करेगी, उसे चूना तुरन्त खींचकर शुद्ध कर देगा; अथौत्‌--- 
कारवोलिक एसिड तो दीवार में स्थित चूने से मिल जायगा, और 
चायु में के ओऑक्सिजन आदि शुद्ध भाग रह जॉयगे, वे रोगी को 
चहुत लाभदायक होंगे। यदि सोते समय घूने की डली सिरहाने 
रख दी जाया करे, तो बड़ा लाभ हो । यदि हमें किसी नए मकान 
में रहने की आवश्यकता आ पड़े, तो सबसे पहले उस मकान को 
ताजे चूने से पुत॒वा देना चाहिए। इससे हवा शुद्ध हो जाने के 
अतिरिक्त एक और. यह बड़ा भारी लाभ होगा कि वे कीटाणु, जो 
विपेले हवा से पतले हैं ओर जिनका कार्य, रोग उत्पन्न करना है, 
नष्ट हो जायँगे ओर हम रोगी होने से बचेंगे । 

इसलिए हमारे लिए चूना केवल दीवार सफेद - करने की ही 
चस्तु नहीं है; वल्कि वह. वायु को शुद्ध करके ' हमें कई रोगों से 
चचाने वाला हमारा खास्थ्य-रक्षक है। हमलोग मकान को चूने 
से वर्ष में एक ही वार पुतवाते हैं, यह ठीक नहीं.। हमें एक चर्ष में 
चार-पाँच बार मकान को ताजे चूने से अवश्य पुतवाना चाहिए । 
मकान पुत्॒वाते समय इसका भी ध्यान रहे कि 'चूना गलाते समय 
किसी अकार का रंगया सरेस आदि उसमें न मिलाया जाय । 


+-<ईरेण्ण्नकहए- इकनमूडें2-+ 


श्श्प आरोग्य-विज्ञान 


शजयद्मा 


यह रोग, कितना भयंकर होता है; इसकी कल्पना केवल 
सास सुनकर ही हो जाती है। भर्यकरता सोचकर कड़ा-से-कड़ा 
सानव-हृदय भी सिहर उठाता है। साथ ही जिसके पीछे यह पढ़ 
जाता है, उसका तो सर्वनाश अवश्यस्मावी है। वास्तव में राज- 
यक्ष्मा से विरला ही वच पाता हैं। इसके माने यह नहीं कि यह 
रोग होते ही असाध्य हो जावा है। वल्कि इसकी चिकित्सा उस 
समय आरस्म की जाती है, जब रोग एकद्स असाध्य की ओर 
अग्रसर हो जाता है । इसका कारण भारतीयों की खास्थ्य विषयक 
अनभिज्ञता और दरिद्वता ही है। यह रोग दर स्थिति के मनुष्यों 
को होता है। किन्तु धनिक, वेद्य-डाक्टरों को पैसा देना अपनी 
मूखेता समझते हैं। गरीब तो गरीब ही हैं, वह वेचारा दे ही क्या 
सकता है ९ साथ ही इस रोग में साधारण नमक, हर से काम 
भी नहीं चलता | साधारण ओऔषधियाँ लाभ के वजाय हानि करती 
हैं। फिर इस युगमें विनापैसे के सीधे चात करनेवाले चिकित्सक 
भी उँगलियों पर गिनने लायक ही हर जगह मिलते हैं। चिकित्सक 
वेचारे भी क्या करें; अमीर पैसा देंने से रहे, गरीब दे नहीं 
सकता ; फिर बह किसके घर से लाकर अपना ओर गरीबों का 
काम चलाएँ। अ्रयाप्त द्रव्य के बिना रासायत्रिक औषधियाँ किसी 
अकार बन द्वी नहीं सकतीं । 
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यह छूत का रोग है। एक से दूसरे के पास पहुँच जायाकरता 
है। इस रोग के विशेष कारण कीटाणु ही हैं। बेदिक काल से 
लेकर आजतक सभी चिकित्सा-शासत्र इन कीटाणुओं को मानते 
आ रहे हैं। इसके लिए कृमि-निदान और कृमि-चिकित्सा का 
अध्याय ही आयुर्वेदिक प्रंथों में है । 
आजकल युवक-युवतियों को ही विशेषरूप से इसका शिकार 
चनना पड़ता है। इसके कारण वे सामाजिक कृमि हैं, जो अपनी 
सन्‍्तान का जान-बूझ कर गला घोटते हैं। छोटी अवस्था में ही 
उनका विवाह कर देते हैं । हिन्दू समाज में वैवाहिक जीवन 
जितना ही सुखमय और आदश माना जाता था; आजकल वह 
उतना ही हेय और दुखमय बन गया है। उस छोटी अवस्था में 
विवाह होते ही घरवालों को बच्चा खेलाने का शौक चराता है। 
दोनों के लिए काफी साधन प्रस्तुत कर दिए जाते हैं। किसी-न- 
किसी भाषा का थोड़ा-बहुत ज्ञान होने पर हर तरह के कुरुचिपूर्णं 
उपन्यास-कहानियों का पाठ आरम्भ हो जाता है। मूखत होने पर 
साथी लोग हर तरह का ज्ञान कराने से बाज नहीं आते | जवानी 
को शुरूआत होती है, तरह-तरह की उमंगे हृदय में हिलोरें लिया 
करती हैं । झट वे अपनी उमंगों को पूरी करने लगते हैं । अपरि- 
पकावस्था में ही रज और वीये का अपव्यय आरभ+्म हो जाता 
. है। क्रमशः सासिक-धर्म की खराबी, प्रदर और प्रमेह-जैसी 
सयंकर. व्याधियों का शिक्वार वनना पड़ता है। सभी उसंगे नष्ट 
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हो जाती हैं । जीवन, भार और दुखसय वन जाता है। येही रोग 
कमजोर कर राजयक्ष्मा का शिकार बना देते हैं। दो में से एक 
को संसार छोड़ना पड़ता है। फलतः एक का जीवन महान्‌ कष्ट- 
कारक हो जाता है। वह घुलकर मरता और देखनेवाले तरस 
खाते हैं। उसका अकेला वचा जीवन कष्टखल वन जाता है । 
इसके अतिरिक्त इस रोग की सबसे वड़ी सहायिका आजकल की 
विपेली पाश्चात्य सभ्यता है। इसने मनुष्य के रहन-सहन को इतना 
बड़ा जंजाल बना दिया है. कि वह रात-दिन चिन्ता में ही घुला 
करता है। आय से अधिक व्यय करके भो ठुःखी ही वना रहता 
है। इन्द्रिय-सुख के लिए तरह-तरह के मादक पदार्थों का सेवन 
भी अत्यन्त हानिकारक है। नीचे लिखे प्रमाणों से यह अवश्य 
सिद्ध हो जायगा कि ये सभी वातें कितनी सत्य हैं । 
' बेगरोधात्‌ ज्याचैेव साहसाह्िषमाशनात्‌। 
न्िदोषो जायते यच्मागदो हेतु चतुश्यात्‌॥ 

सब प्रकार के बेगों को; जैसे--मल-मूत्र, रोना-हँसना, गाना- 
ताचना आदि रोकने से अथांतू--अपनी इच्छाशक्ति को दवाने 
से, धातुत्तय अथीत--वीये ज्ञय होने से, साहस करने अथौत्‌--- 
अपनी शक्ति से बढ़ा काम करने से और विपम भोजन करने--इन 
चार कारणों से त्रिदाप--वात, पित्त, कफ--कुपित होकर यक्ष्मा- 
रोग पेदा करते हैं । 


ये सव कारण इस रोग की उत्पत्ति के बताए गए हैं; किन्तु 
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आजकल विशेष रूप से प्रधान कारण धातुक्षयवाला ही मिलता 
है। अन्य तीन कारण गौण रूप हैं | अब यह बतलाना आवश्यक 
है कि वह कुपित त्रिदोप क्या करते हैं । 
कफप्रधानैद॒षिस्तु रुछ्देछु रखचत्मखु । 
अतिव्यवायिनो वापि क्षीणे रेतस्थनन्तराः ॥ 
क्षीयन्ते धातवः सब ततः शुष्यति मानव३। 
कफ प्रधान वातादिक दोष, रसवाहिनी धमनियों के मुख को 
रोककर अथवा अत्यन्त मैथुन करनेवाले का वीये, क्षीण होकर 
समीपवर्ती अन्य घातुओं का क्षय करते हैं । उसके बाद मनुष्य 
सूखता, अथोत्‌ दुबेल--कश--होता है । 
यहाँ से इस रोग के दो विभाग हो जाते हैं । एक को अलु- 
लोम क्षय और दूसरे को बिलोम ज्ञय कहते हैं। अनुलोम क्षय 
डसे कहते हैं, जिसमें अन्य किसी कारण विशेष से कुपित हुआ 
दोष रसवाह्दी धमनियों के मागे को रोककर रस-क्षय करे । इसमें 
पहले रस, रस के बाद रक्त, रक्त के बाद मांस और मेदादिक 
धातुओं का क्रम से क्षय होता है। अन्त में शुक्र-ज्य होता है । 
यह बालक से बुद्ध तक, सभी अवस्थावाले को होता है । 
विलोम क्षय उसे कहते हैं, जिसमें सबसे पहले अति मैथुन के 
कारण शुक्र-त्य होता है । इसमें शुक्र के बाद मज्या, मज्जा के बाद 
अखि-सेदादिक धातुओं का क्षय होता है। अन्त में रस-क्षय होता 
है। यह जवान या वृद्ध को ही होता है। जिसका वीय-क्षय न 
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होगा, उसे विलोम क्रम का क्षय नहीं हो सकता। किन्तु आज 
फल विलोम क्षय दी विशेष दिखाई पडता है । 
राजयद्मा का ही नाम शोष भी है। जिससे मनुष्य सूखे 
उसे शोप कहते हैं । उपयुक्त कारणों से मनुप्य सूखता है; इस 
लिए उसका नाम शोप साथक है। क्षय में पहले निम्नलिखित 
लक्षण होते हैं--- 
श्वासाइमदकफसंस्रवतालुशोप..., 
चम्यपिसादमद्पीनसकासनिद्रा।  । 
शोपे भविष्यति भवन्ति स चापि जन्तुः ; 
शुक्केत्णो भवति मांसपरो रिस्सु ॥ 
श्वास, अंग में पीड़ा, कफ-गिरना, ताछु-सूखना, वमन, अपि- 
भांच, नशा सालूस पढ़ना, जुकाम, खाँसी, निद्रा न आना, नेत्रों 
का सफेद हो जाना, मांस खाने की इच्छा करना और स्त्रियों में रमण 
करने की इच्छा; आदि लक्षण राजयक्ष्मा के पूवरूप माने गए हैं। 
इस रोग की यह आरम्भिक अवस्था है; किन्तु इस अवखा 
में चिकित्सा के वजाय उपेक्षा से काम लिया जाता है । पुरुषों की 
चिकित्सा चाहे हो भी जाय; किन्तु स्रियों की चिकित्सा, तो किसी 
प्रकार नहीं होती । चरावर रोग को भयंकर बनने का अवसर 
दिया जाता है। यह जब चढ़कर अगना भर्यकर रूप दिखाता 
है; उस समय बड़े-बड़े चिकत्सकों के पैर फूल जाते हैं । 
कह है-- 
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सप्नेषु काकशुकशल्लकिनीलकण्ठा । 
गुभास्तयथेव. कपयः कृकलासकाम्य ॥ 
त॑ चाहयन्ति स नदीर्विजलांश्व-पश्येत्‌। 
शुष्कांसतरून,... पवनघूमद्वार्दितांश्व ॥ 
अंसपार्श्वांमितापश्च संताप+ करपादयो$ । 
ज्वरः स्ोइश्वेति सत्तणं राजयच्मणः ॥ 


सखप्त में--कौआ, सुग्गा, साही, नीलकण्ठ, ग्रभ, वानर और 
केकड़ा आदि पर चढ़कर घूमने का अनुभव करे; सम्पूर्ण नदियाँ 
सूखी दिखाई पढ़ें; सूखे वत्त--हवा, धुआँ और बनाप्रि से जलते 
दिखाई पढ़ें; कंधा, पसुली में अभिताप; हाथ-पैरों में जलन; सवोज़- 
व्यापी ज्वर; आदि लक्षण राजक्ष्मा में होते हैं । उपर्युक्त लक्षणों 
के मिलने पर यह रोग कठिन हो जाता है, और शीघ्र ही असाध्य 
की ओर अम्रसर होने लगता है । 

खरमभेद्‌, वातजन्यशूल, कंधा और पसली में सझोच, ज्वर, 
दाह, अतिसार, रकक्‍्तपित्त, सिर का भारीपन, भूख न लगना, 
खाँसी और करठ में कफकी खरखराहट। अथवा अन्न में अरुचि, 
ज्वर, श्वास, खाँसी, रक्त का कफ के साथ गिरना और खरमभेद्‌ । 
अथवा खाँसी, श्वास और रक्‍्तत-विकार । जिस रोगी सें उपयुक्त 
जयारह, छः अथवा तीन लक्षण मिलें; वह्‌ क्रम से असाध्य और 
कष्ट साध्य है। वह चिकित्सा याग्य भी नही' रह जाता | साथ 
ही जिस रोगी में यह कोई भी लक्षण न मिलते हों और बल- 
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सांस का परिक्षय है| गया है, उसे एकदम असाध्य समझना 
चाहिए । वल-मांस के परिक्षय के वाद खयय वह असाध्यावतार हो 
जाता है। उस समय इन लक्षणों की आवश्यकता ही क्या ९ 

कम-से-कम में खय॑ अपने अनुभव से कह सकता हैँ कि 
यक्ष्मा के असाध्य रोगी वहुत ही कम साध्य हुए हैं । इस रोग 
वाले के लिए यही बड़ी वात है कि जिस समय रोग साध्य रहता 
है; उसी समय चिकित्सा कर आरोग्य लाभ कर ले। अन्यथा 
असाध्यावस्था में साध्य का स्प्त केसा ? इस रोग के लिए वैद्यक 
शाक्ष में लिखा है-- 

पर॑ दिन सहस्नन्तु यदि जीवति मानवः । 
खुभिपक्मिरुपकान्तस्तरुण : शोषपीड़ित ४॥ 

अच्छे वेद्य की चिकित्सा होने पर नवोन राजयक्ष्मा का रोगी 
एक हजार दिन; अर्थात्‌ तीन वर्ष तक जीवित रहता है | 

सबसे बड़ी वात इस रोगवाले के लिए विचारणीय चिकित्सा 
की है। चिकित्सक एवं रोगी को दो बातों पर विशेष ध्यान देना 
चाहिए। (१ ) किसी प्रकार रोगी के वीय का क्षय न हो, वह 
किसी तरह दुवल न होने पाए । ( २ )-मल--दोप ( बात, पित्त, 
कफ ) ओर पुरीप भाग; अथौत्‌ किसी प्रकार का ऐसा उपचार न 
किया जाय, जिससे अधिक दस्त हो और शिमिलता आए | कफ 
के निकालने का भी प्रयन्ल न किया जाय । कफक्षय के कारण भी 
दुवेलता आती है। इसलिए कफ और पुरीप दो ही यक्ष्मी के | 
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जीवनरज्क हैं । यक्ष्मी का वाद, पित्त, कफ अथवा पुरीष तक ही 
बल है, और वीय॑ तक ही जीवन है । इसके साथ ही खान-पान 
ओर रहन-सहन का ध्यान भी आवश्यक है । 

ऐसे रोगी को सदैव ताजा, सादा, हलका और किल्दित्‌ 
स्रिग्ध भोजन ही देना चाहिए। हरे शाकों और दोनों प्रकार-- 
हरेसूखे--के फलों का व्यवहार विशेष लाभदायक होता है। 
फलों के लिए मौसम का ध्यान रखना बहुत जरूरी है । गरमी और 
बरसात में हरे एवं जाड़े के दिनों में सूखे फल विशेष लाभदायक 
सिद्ध हुए हैं। दोनों समय जल गरम करके ही पीना लाभकारी 
है । बकरी या गाय का दूध, समभाग जल मिलाकर पकाया हुआ, 
केवल दूध वाकी रहने पर ही पीना चाहिए। इस रोग में गाय की 
अपेक्षा बकरी का दूध विशेष लाभदायक सिद्ध हुआ है। फचनार, 
लिसोड़ा और सहिजन आदि के फूलों का पथ्य भी गुणद है। 
एकबार एकदम खाने की अपेक्षा दिन में कई बार थोड़ा-थोड़ा खाना 
विशेष लाभदायक होता है। घी हानिकारक और दुग्ध लाभदायक 
है । पान, इलायची, सौंफ और थोड़ी सुपारी खाना लाभग्रद है । 

समुद्रतट का निवास इस रोग के लिए अत्यन्त हितकारी है। 
इसके अभाव में पहाड़ और उसके अभाव में शहर से बाहर जहाँ 
का जल-वायु शुद्ध हो; मच्छुड़ों का भय न हों; किसी नदी का 
तट हो, तो अधिक उत्तम है। नीम, बड़, पीपल, लिसोड़ा, गुलाब, 
जुह्दी, बेला, तुलसी आदि के बृत्त अवश्य लगे हों। अधिक आद- 


ज् 
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मियों का आना भी हानिकारक है । वह स्थान बस्ती से अधिक दूर 
होना चाहिए | ऋतु के अनुसार कपड़े पहनने चाहिएँ; किन्तु जाड़े 
के दिनों में रुई के कपड़ों का उपयोग करना चाहिए, ऊनी का 
नहीं । ऊनी कपड़ों में रक्त-शोपण की विशेष शक्ति होती है, और 
यह इस रोग के लिए विशेष द्वानिकारक है। रोगी के व्यवहार के 
सभी कपड़े साफ, घुले हुए हों; फिर भी चौथे-पाँचवें उन्हें धूप 
दिखा दी जाया करे। सूर्य की किरणों से यक्मा के कीटाणु बहुत 
ही शीघ्र नष्ट हो जाते हैं । 

वहाँ पर मनोरंजन की सामग्री भी यथेष्ट मात्रा में अस्तुत 
रहनी चाहिए । किन्तु उसमें ऐसी कोई व्यवस्था न हो जिससे रोगी 
का चित्त विषय-बासना की ओर जाय । उसे हर समय प्रसन्न रखने 
को चेष्टा करनी चाहिए। कोई ऐसा कार्य अथवा संवाद न कहा 
जाय, जिससे रोगी को कष्ट होने की संभावना हो । चिंता, क्रोध, 
शोक ओर भय आदि से एकदम बचाना चाहिए । रोगी की 
अवस्था चाहे कितनी दी खराब हो; किन्तु उसे ऐसा विश्वास 
दिलाना चाहिए; जिसमें वह समझे की मेरा रोग उत्तरोत्तर ठीक 
हो रहा है, ओर यथाशीत्र में आरोग्य लाभ करूँगा । रोगी को 
हर समय ऐसे व्यापार में लगाए रहना चाहिए , जिसमें वह अपने 
कष्ट का अनुभव न कर सके। साथ द्वी उसे इतना हँसाना चाहिए, 
जितने में किसी कार, गले में खुश्की न पैदा हो जाय । हँसने से 
रक्त में गरमी पैदा होती है। फेफड़े का विकार निकल जाता है, 
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आर उसकी ठीक-ठीक क्रिया होती है । शक्ति के अनुसार मुक्तवायु 
में थोड़ा-थोड़ा सुबह-शाम टहलना भी चाहिए । 
सवसे जरूरी चीजें इस रोग में परिचारक ओर परिचारिका 
हैं। यदि यह उपयुक्त नहीं हैं, तो निम्बय ही सव साधन व्यर्थ 
होंगे । पहले बताया जा चुका है कि इस रोग में कामशक्ति विशेष 
होती है | रोगी, स्ली की; ओर रोगिणी, पुरुष की विशेष इच्छा 
करती है। इसका कारण केवल दु्वल्ता है। इसलिए रोगी के 
लिए परिचारक और रोगिणी के लिए परिचारिकाएँ रखी जायेँ । 
अथवा जिनसे माता-वहन, भाई और पिता आदि का सम्बन्ध हो, 
चेही इस काम में विपरीत रूप से रखे जा सकते हैं । अन्य नहीं । 
सबसे अच्छी परिचारिकाएँ बृद्धा नसे' होती हैं । परिचारक आदि 
रोगी के अनुकूल हों । प्रतिकूलता का आभास मिलते ही तुरत 
वदल दिए जायेँ। 
प्राठःकाल सबसे पहले पाखाना आदि से निवट कर झट 
दाठुन कर लें; उसके वाद बकरी के धारोष्ण दूध में शुद्ध शहद 
मिश्री, पीपर का चूर्ण और सतावर का रस मिला कर पी जाना 
चाहिए । सीतोपलादि चूणे तथा अडसे का रस सी शहद के साथ 
लाभकारी है । इन्हीं चीजों के साथ क्रमशः अभ्रकभस्म और 
'चहतूधासचिन्तामणि रस देने से विशेष लाभ होता है। चन्द्राम्रत 
रस, च्यवनप्राश अवलेह भी रोग की अवस्था विशेष पर दिए जा 
सकते हैं। ज्वर की तीत्रता होने पर महाज्वरांकुध रस और अञ्ञक- 
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भत्म की दो सात्राएँ दिन में तुलसी के रस के साथ देनी चाहिए। 
कासकर्तरी शुद्िका हर समय सुख में रखकर चूसने को दी जाय। 
अधिक आवश्यकता पढ़ने पर मदाराजदयाद्ष की दो सात्राएँ मुलेठी 
के चूर्ण और शहद के साथ सुबह-शाम दी जायें। इस रोग के 
लिए इससे बढ़कर अन्य औपवि नहीं है । आवश्यकतानुसार 
वसन्वमालवी, खर्ण-मुक्तता तथा अन्य रत्नों का उपयोग करना 
चाहिए । चनौपवियों में अइसा सबसे अविक्र लासदायछ है रस 
ओपदशियों के बिना चिकित्सा करने से भाग्य परछोड़ना ही उचम है! 


>ौवयासुऊ.+- 


हैजा 


हैजा एक महाभयंकर ओर ज्ञीत्र-विनाशकारी च्यावि है। 
इसके आक्रमण से प्रायः अस्सी प्रतिशव मनुष्य झत्यु के मुख में 
चले आते हैं । कर्मी-क्रमी इसकी उ्यता के कारण अत्पसमय में 
ही परलोकनचात्रा करनी पइती है। इसे संत्छृत में विसचिका, 
अग्रेजी में कालण और वोलचाज में हँला अथवा केद्रत्त की 
बीमारी कइते हैं । ; 

छुछ चिकित्साबशाक्ष के कोरे विद्यर्‌ हैजला और छालरा में 
मेंद मानते चले आ रहे हैं। किन्तु पूरी और पाश्यात्य चिकित्सा- 
विद्ार्दों के कथन एवं आचीन और अवाचीन पुत्तकों के तुलना- 
स्क- अध्ययन ने चह सिद्ध कर दिया है कि हैला और कालरा में 
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फोई अन्तर नहीं है-। चीज एक ही है, भाषा से सास में मिन्नता 
है। आयुर्वेद में जिन लक्षणों-द्वारा विसूचिका-रोग निधोरित किया 
जाता है, उन्हीं लक्षणों के मिलने से डाक्टर लोग कालरा नाम- 
करण करते हैं । यह रोग कीटाणुओं के अतिरिक्त अन्य कारणों 
से भी होता है । आयुर्वेद में इसका अ्धान कारण अजीण साना 
गया है। कहा है--- 
अनात्मवन्तः पशुवदुश्भुज्ञते ये प्रमाणत+। 
रोगानीकस्स ते सूलमजीण प्राप्लुवन्ति हि ॥ 
विसूच्यलसकी तस्मादू भवेज्यापि चिलस्बिका। 
अधीर होकर पशु की नाई, अप्रसमाण भोजन करने से रोगों 
के समूह अजीणण रोग को मनुष्य प्राप्त होता है और उस अजीखे 
से विसूची, अलसक और विलम्बिका रोग होते हैं । 
विसूचिका, अलसक ओर विलम्बिका रोग में विशेष अन्तर 
है। अलसक की अपेक्षा विलम्बिका और विसूचिका यथोक्रम से 
भयंकर होते हैं । किन्तु विसूचिका महान भयंकर व्याधि है । इन 
तीनों का कारण अजीणे ही है। परन्‍्तु तीनों के लक्षणों में बहुत 
अन्तर है। चिकित्सा में विशेष अन्तर नहीं है। इसी प्रकार 
चिकित्सा-शास्र से अनभिज्ञ स्वाठुभवी चिकित्सक लोग कालरा 
ओर, विसूचिका में महान अन्तर की गाथा गाते हैं । 
अब विचारणीय विषय कीटाणुओं का है। पहले इस रोग 
की उत्पत्ति अजीण से ही होती है; किन्तु पीछे चलकर कृसि अवश्य 
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हो जाते हैं । इसके साथ ही एक बात और सस्मव है--अथात्‌ 
जल या किसी खाद्य-पदार्थ अथवा पेय वस्तु के साथ ऋृमि, उद्र सें 
जाकर पहले अजीख पैदा करते हों, और वाद में वही अजीण 
विसूचिका पैदा करता हो, यानी विसूचिका का कारण अजीणं हो 
जाता हो और अजी् का कारण वे कृमि हो जाते हों । पहले 
यह एक ही दो आदमियों को होता है। उसके बाद देखते-देखते, 
तठुण-राशि में सुक्ष्म अमि-कण पड़ जाने के समान भयंकर उम्ररूप 
धारण कर लेता है । साथ ही यह चहीं पर अधिक होता है, जहाँ 
पहले इसका ध्यान नहीं दिया जाता और खूब गन्दगी फैलने दी 
जाती है। जहाँ रोगी का दस्त और के खुला ही बाहर फेंक देते हैं 
या कपड़े में लग जाने पर उसे उसी तरह उठाकर रख देते हैं । 

अब कीटाणुओं की भी पुष्टि हो जाती है। इस बात से तो 
कोई भी विद्वान चिकित्सक इनकार नहीं कर सकता कि उस 
पाखाने या के में ऋृमि नहीं रहते ! अवश्य रहते हैं । अस्तु | जब 
ये खुले रहेंगे, तो स्वाभाविक है कि वे कहीं-न-कहीं अवश्य फैलेंगे। 
बस, थे सोका पाकर जमीन पर लेटने से लेकर खाने-पीने की 
चीजों एवं पहनने के कपड़ों तक सें जा लगते हैं ।' कुछ बड़े समझ- 
दार लोग तो यहाँ तक अपनी बुद्धि का परिचय देते हैं. कि उस 
गन्दे-मैले कपड़े को लेकर किसी ऐसे जलाशय में धो देते हैं, जिससे 
वे कृति जल-दारा अनेक जीवधारियों के पेट में पहुँच अपना 
कार्य कर शीघ्र ही उसे नष्ट कर दूसरे की चिन्ता करते हैं। 
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बहुत अंशों में यही बात माननी पड़ेगी कि अजीर्ण के कारण 
कृमि ही हैं; क्‍योंकि गरमी के दिनों में होनेवाले विसूचिका रोग 
को छोड़कर. अन्य मौसम में प्रायः जल-बायु के विक्रत होने ही से 
यह रोग होता है । सूक्ष्म विचार करने से सहज ही सब चातें 
समझ में आ जायँगी। प्रायः तीथ-स्थानों में उस समय इस रोग 
का प्रकोप होता है, जब कोई ऐसा पव होता है, जिसमें सम्मिलित 
होने के लिए देश-देशान्तर से लोग अत्यधिक संख्या में आकर 
एकत्रित होते हैं। उस समय अधिक ध्यान रखने पर भी नगरों 
की सफाई में व्यतिक्रम हो ही जाता है । फलतः जल-वायु की 
शुद्धता नष्ट हो जाती है। अधिक दिनों तक उन लोगों के रह 
जाने पर एक वार जहाँ इस रोग का आक्रमण नगर पर हो गया 
कि बस, कुछ दिनों तक वह बराबर जारी रहता है। इसी प्रकार 
फलों के मौसम में भी होता है। प्रायः सड़े-गले, सभी दशा में फल 
खरीदे और खाये जाते हैं। जैसे---आम और पका कटहल आदि--- 
वे भी इस रोग के आक्रमण के कारण हैं। पूरब के कुछ आस 
तो बरसात तक में भी बिका करते हैं। किन्तु बरसात में उन 
आसों सें बहुत ही सूक्ष्म कृसि पड़ जाया करते हैं। अनभिज्ञता से 
लोग उन्हें भी खा जाया करते हैं । अस्तु । ये ही कृमि बिसूचिका 
के कारण होते हैं। 

बरसात में ऐसे कुएँ का जल पीने से---जिसके पास ही गोबर, 


कूड़ा-करकट आदि चीजें सड़ा करती हैं--विसूचिका रोग हो जाता 
श्द्‌ 
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है; क्योंकि उस सड़े हुए गोवर और कूड़ा-करकट के द्वारा कृमि पैदा 
होते हैं, और वे कृमि हैजा और मैलेरिया फे कारण होते हैं । 
गरमी के दिलों में हैजा होने के मुख्य दो कारण हैं--एक 
सो अधिक जल पीना; दूसरे बिना जल पिये धूप और लू में जाना। 
कहा है-- 
झत्यस्थुपानाहिपमाशनाञथ संघारणात्‌ खमप्नत्रिपययात्व । 
कालेडपिलात्म्यं लघु चापि भ्ुक्तमत्न॑ न पाक॑ भजते नरस्य ॥ 
अत्यन्त जल पीने, विषम भोजन करने, मल-मृत्रादिक के 
रोकने और निद्रा-विपयंय होने से; उचित समय में काल और 
ऋतु के अनुकूल किया हुआ भेजन भी ठीक तौर से जम नहीं 
हाता । एक ते यों ही भेजन करने के वाद स्वभावतः गरमी 
मालूम पड़ती है। दूसरे, गरमी के दिनों में भेजन करने के चाद 
ते अत्यधिक प्यास लगती ही है । वार्वार पानी पीने से भेजन 
नहीं पचता । जठराभि पिगडढ़ जाती है। अन्त में अजीण देकर 
विसूचिका दो जाता है | मानव-शरीर के लिए आवश्यकता से 
अधिक भेजन और जल मिलने से पाचक पित्त शक्तिद्ीन द्वाकर, 
उसका ठीक-ठीक परिपाक करने में असमये दे जाता है। दूसरे 
कारण पर भी विचार करना आवश्यक है । जल के आवेग से ही 
सम्पूर्ण स्नायुओं में रक्तञवाह यथागति द्वाता रहता है, और 
फेफड़ों के पूरा-पूरा रक्त मिलता रहता है.। पानी पिये बिना घाम 
ओर लें जाने से शेष -उद्रस्थ जल भी लूे कारण शुष्क दे 
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जाता है। उसके बाद जल न मिलने से वह गरमी रक्त की तर- 
लता का भी शोषण करती है। अन्त में फेफड़े भी सूखने लगते 
हैं, ओर भयंकर विसूचिका रोग है| जाता है । 

इस रोग के प्रसार में मक्खियों ने भी अधिक सहायता पहुँचायी 
है। जे सक्खियाँ विसूचिका रोगी के दस्त-कै पर अथवा अन्य 
गन्दी चीजों पर बैठती रहती हैं, वे ही खाने-पीने की चीजें पर भी 
चैठ जाया करती हैं । इस प्रकार वे गन्दी चीजों का विश्वाक्त अंश 
भेज्य वस्तुओं में भी सन्निविष्ट कर देती हैं । अति सूक्ष्म कृमियों 
को भी इनके अवयवों में चिपटकर अच्छे-अच्छे पदार्थों" में मिल 
जाने का सुअवसर मिल जाता है । इसीलिए सम्पूर्ण स्थानों' में, 
भेज्यपदार्थो' के आच्छादित रखने का ही उपदेश मिलता है । 
उचित भी यही है । सानव-जीवन के लिए भेजन की खच्छता 
ओर शुद्धता कितनी आवश्यक है, इसे सभी लोग समझ सकते 
हैं। अतएव यह आवश्यक है कि इन सक्खियों से भेज्य-पदार्थों 
की उचित रक्षा की जाय। ' 

यह रोग, एक से दूसरे के पास, रोगी के परिचारक, पहनने 
के कपड़े, सूँघने या खाने-पीने की वस्तुओं से पहुँच जाया करता 
है। आयुर्वेद-शात्र में इसकी गणना संक्रामक रोगों में की गई है। 

इसके साथ' ही यह भी समझ लेना आवश्यक है कि विसूचिका, 
अलसक अथवां विलम्बिका क्रिन लक्षणों द्वारा चिह्नित होते हैं । 
इनका पूरूप क्या है? विसूचिका-रोग में पहले ये लक्षण छेते हैं--- 
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यः श्यावदन्‍्तोष्टनखोल्पसंशो चस्यर्दितोभ्यन्तरयातनेत्र: । 
क्ञामस्वर स्वविमुक्तसन्धिययायान्षरः सो पुनरागमाय ॥ 
जिस रोगी के दाँत, हेठ और नख काले हा गए हों, वमन 
से अत्यन्त पीड़ित हो, नेत्र भीतर घुस गए हों, स्वर क्षीण हा 
गया है और सम्पूर्ण सन्धि-स्थान अपनी क्रियाशीलता से मुक्त 
है गए हॉ--ऐसा रोगी निश्चय ही मर जाता है | 
इस रोग के रोगी की यह अन्तिम अवस्था है । मेंने खय॑ 
सहस्राधिक रोगियों के इस दशा में देखकर अनुभव किया है कि 
'जिस रोगी में असाध्यता के उक्त सम्पूर्ण लक्षण मिल जाते हैं, वे 
निन्नानवे श्रतिशत अवश्य मर जाते हैं. । किन्तु सद्यःफलदायिनी 
'चिंकित्सा न करने से ही रोग इस अवस्था के पहुँचता है। फिर 
भी यदि असाध्यावस्था में उत्तम चिकित्सा की जाय, तो एक बार 
अच्छे लक्षण मालूम पड़ने लगेंगे। बहुत सम्भव है कि आयु्बल 
के जार से रोग-मुक्ति भी मिल जाय । कभी-कभी एक ही दे 
कै-दस्त के वाद असाध्यता के लक्षण दृष्टिगाचर होने लगते हैं । 
चह आश्रय की बात नहीं; वल्कि देप-बाहुल्य का कारण है । 

” विसूचिका के रोगी की परिचयों और द्वा-दारू के विपय का 
ज्ञान भी रखना अत्यावश्यक है। विसूचिका के रोगी के एक 
, ऐसे कमरे में रुई के गरम गद्दे पर लिटाएँ, जहाँ पूर्ण शान्ति हे। 

ओर निद्रा' आने पर कोई बाघा , न पड़े। बोतलों में गरम पानी 
भरकर पेट पर धीरेधीरे घुमाएँ। रोगी के! बार-बार ढादस बँधाएँ। 
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उसके दस्त और के को तुरन्त वहाँ से साफ कर दिया करें । 
यदि जमीन पर ही दस्त-के हे। जाय, तो उसे धोकर फिनाइल का 
प्रयाग करना बहुत ही आवश्यक है । साथ ही एक कोने में 
कोयले की आग में यू गुल, लावान, एवं सफेद धन्दन का चूरा 
छेड़कर धीरेधीरे कमरे के। सुगन्धित करता रहे । रोगी की चार- 
पाई पर बेला, चमेली, जुद्दी, गुलाव और अन्य ऐसे ही सुगन्धित 
पुप्पों के हार, कपूर, तीवू , नीवू की पत्ती, खस का इत्र या ऐसे 
ही सुगन्धित पदार्थ रक्खे, जिससे रोगी का ध्यान उन्तकी ओर 
खिंचकर रोग की घेदना से परांमुख हो जाय; रोग-जनित पीड़ा 
का विशेष अनुभव ही वह न करे। गरमी साहस पढ़ने पर ताड़ 
अथवा कपड़े के पंखे से धीरे-धीरे हवा की जाय। तेज या बाहर की 
हवा से रोगी को बचाया जाय । पैर के तलवे धीरेधीरे सफेद 
कपड़े से सहलाए जायें, जिससे उसे शान्ति मिले। किन्तु शरीर 
की वेदना शान्त करने के लिए कद्ापि शरीर दवाया न जाय और 
न तेल की मालिश ही की जाय । कुछ लोग पेशाव लाने के लिए 
सलाई आदि का प्रयोग करते हैं; किन्तु यह प्रयोग सर्वथा सिंध 
ओर बुद्धिमत्ता के विरुद्ध है। वाह्य उपचार करने में कोई हानि 
नहीं है; परन्तु जब तक दोप पाचनावखा में नआ जायें, 
वाह्म प्रयोग भी पेशाव लाने के लिए निरथथंक हैं--व्यर्थ समय 
ओर मस्तिष्क-शक्ति का अपव्यय फरना है। यदि किसी कारण- 
वश असमसय या समय किसी भी दशा में मूत्र लाने के लिएऔपधघ 
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का प्रयोग करना पड़े, तो सींक का जीरा, कलमीशोरा, वौकिया 
सोहागा और जवाखार गरम पानी के साथ महीन पीसकर बस्ति- 
स्थान पर हलका लेप करना चाहिए । किन्तु किसी औपध विशेष 
को खिलाकर पेशाब लाने का उपाय बहुत ही हानिकारक होता है। 

अधिक मात्रा में पानी भी न पिलाना चाहिए । पानी के स्थान 
पर सौंफ का अक अधिक उपयोगी सिद्ध हुआ है। सौंफ पाचक 
है, और उसका वाष्पज जल अत्यन्त हलका होने से शीघ्र पचता 
ओर दोषों के पचाने में भी विशेष सहायक होता है । यदि किसी 
समय सौंफ का अके दुष्प्राप्प हो, तो उस समय सौंफ और बाय- 
बिडंग जल में पकाया जाय; आधा शेप रह जाने पर ठंढा करके 
थोड़ा-थोड़ा पीने को दिया जाय | बड़ी इलायची बीच-बीच में 
तृषा-शान्ति के लिए दी जा सकती है। अधिक भयंकर अवस्था में 
धनियाँ, सौंफ, बड़ी इलायची, बायबिडंग, नागरमोथा और नारि- 
यल की जटा सबको थोड़ा-थोड़ा डालकर पकाया जाय और आधा 
शेष रहने पर ठंढा करके पिलाया जाय । इससे पिपासा-शान्ति के 
साथन-ही-साथ दोप-पाचन में भी विशेष सहायता मिलती है । गरमी 
और लू लगने से जिस हैजे की उत्पत्ति होती है, उसमें पानी अथवा 
सौंफ के अके के स्थान पर मीठे अनार का रस भी दियाजा 
सकता है; किन्तु अन्य में नहीं । वह भी दिल में ग्यारह बजे से 
तीन बजे तक ही दिया जा सकता है। बाकी समय में अनार के 
रस से कफ बढ़कर हानि की सम्भावना हो जाती है । 
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नारियल की जटा, वड़ी इलायची, मोरपंख, धागरमोथा, 
सौंफ, धनियाँ, लौंग, जायफल, रेशम की ढोड़ी, भाभीरंग, कपूर- 
कचरी, पुदीना, अजवाइन, कपूर और मीठा इन्द्रजव इस रोग के 
लिए विशेत्र लाभकारी सिद्ध हुए हैं। इन ओपधियों के साथ ही 
रसादिक का भी प्रयोग किया जा सकता है। उनकी समयानुसार 
आवश्यकता होती है । 

(१ ) एक माशा नारियल के जठा की राख, एक वड़ी 
इलायची का छिलका जलाकर, एक भोरपंख जलाकर, पाँच दाना 
इन्द्रजव और पाँच दाना भाभीरंग--सबका मद्दीन चूर्ों बनाकर 
शहद के साथ दो-दो घंटे पर चटाएँ। वमन का अखर वेग होने पर 
इसी के साथ-अन्रक अथवा प्रवाल-भस्म की एक री की मात्रा 
देनी चाहिए | किसी-नकिसी को केवल वन अथवा केवल दस्त का 
ही अधिक वेग होता है। उसमें इस बात का ध्यान रखना पड़ता है 
कि जिसका अधिक उपद्रव हो, उसी की पहले चिकित्सा की जाय | 

(२ ) यदि अधिक दस्त आते हों तो अजवाइन, कपूरकचरी 
ओर सौंफ चार-चार रत्ती, पुदीना पाँच पत्ती, लौंग दो भूलकर, 
जायफल दो री, भाभीरंग दस दाने और एक बड़ी इलायची 
का छिलका जलाकर, सौंफ के अक के साथ पीसकर यों भी 
पिलाने से लाभ होता है । विशेष लाभ के लिए इसके साथ अश्वक- 
भस्म अथवा बृहदूवातचिस्तामणि रस की आधी या एक रची की 
मात्रा दी जानी चाहिए । 
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शीत आदि. उपद्रवों की दशा में पान अथवा तुलसी के रस 
सें एक बड़ी इलायची का छिलका जलाकर, एक मोरपंख जला- 
कर और थोड़ा जायफल घिसकर हिरण्यगर्भपोट्टली रस अथवा 
अभ्रक ओर विसूचिकान्तक रस की एक री की मात्रा लाभ- 
दायक है । उपयुक्त स॑ं० १ अनुपान के साथ विसूचिकान्तक रस, 
अभ्रक-भस्म और रामवाण का मिश्रित योग भी अतीबव लाभकारी 
सिद्ध हुआ है । यह अन्तिस ओऔपघत्रय का योग वमन और दस्त 
दोनों के लिए लाभकारी है। 

सोंठ, मिचे, पीपर और नौसादर के समभाग चूर्ण की दो 
माशे की सात्रा फैकाकर ऊपर से नं० २ वाला अनुपान अथवा 
केवल सौंफ का अर्क पिलाना चाहिए | केवल इसी चूर्ण के सहारे 
भर्यकर-से-भयंकर विसूचिका रोग नष्ट किया जा सकता है। किन्तु 
चैये की आवश्यकता है। संजीवनी वटी भी सोंठ, कालानमक 
ओर सौंफ के अक के साथ लाभदायक है । 

अकोदि बटी, कर्पूरादि बटी, हिंग्वादि-वटी और महाशंख वटी 
भी नं० २ अनुपान के साथ अथवा चूने के पानी या सोंफ के अके 
के साथ लाभदायक हैं। बृहत्कस्तूरी मैरय रस अनार के रस 
अथवा सौंफ के अक के साथ आम्रयेजनक लाभ करता है । किंतु 
इस ओपध के साथ अनार के रस का विशेप प्रयोग करना चाहिए, 
अन्यथा इस दवा की उष्णता सहन नहीं हो सकती। चूने का 
पानी भी इस रोग के लिए बड़ा लाभदायक है। किसी भी दवा 
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के साथ वीच-बीच में थोड़ा-थोड़ा चूने का पानी भी पिलाने से लाभ 
होता है। चूना पाचनशक्ति बढ़ाने के साथ-ही-साथ कृमिनाशक 
भीदे। 

आधुनिक समय में अकंकपूर और अकंपुदीना का अयोग 
अत्यधिक होता है, इससे लाभ भी होता है; किन्तु ये अयोग कभी* 
कभी विशेष हानि भी कर देते हैं। अककपूर से दस्त और के 
आता शीघ्र बन्द हो जाता है और विपाक्त पदार्थों" एवं दोपों का 
निर्गम नहीं होता | कभी-कभी इससे अच्छे हुए रोगी एकाएक 
सृत्युमुख में चले जाते हैं। अकपुदीना के विषय में ये बातें नहीं 
है; किन्तु उससे शीघ्र लाभ नहीं होता और केवल उसी के सहारे 
रहने से रोग की दशा भयंकर हो जाती है। यही बात उस पानी 
वाले इंजेक्सन की है । पंचान्नवें अतिशत रोगी इससे लाभ नहीं 
उठाते । जो इससे अच्छे हो भी जाते हैं, उन्हें बार-बार इसके 
प्रकोप से कष्ट उठाना पड़ता है | अन्द में जिस समय थे आरोग्य 
लाभ कर लेते हैं, उस समय उनके शरीर की दशा ठीक मेंढक- 
जैसी दो जाती है । 

सर्वसाधारण के लिए भी निम्नलिखित औपधियाँ हैं--( १ ) 
नीयू और प्याज का रस समभाग मिलाकर पीने से लाभ होता 
है। (२) अजवाइन की पत्ती, सोंठ, कालानमक, कालीमिर्य 
ओर नौसादर एक में पीसकर खाना चाहिए। (३) गूलर का 
रस भी लाभदायक है। ( ४ ) आम की मौर, दही के साथ पीस- 
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कर चटाएँ। (५ ) इमली ओर मिलाबाँ जलाकर प्याज के रस 
के साथ देने से विसूचिका के रमि नष्ट हो जाते हैं | ( ६ )लिसोड़े 
की छाल और चणकत्षार पानी में पीसकर देने से भी लाभ होता 
है। (७) बेल और सोंठ के काढ़े से भी लाभ होता है । ऐसे 
ही ( ८ ) पुदीना और सौंफ का अक पीने से भी लाभ होता है । 

जब तक पूर्ण्रूप से दोप पच न जाये, तब तक किसी भी 
चीज का पथ्य न दिया जाय । किन्तु बड़ी सावधानी से इस बात 
का भी ध्यान रक्खा जाय कि भूख लगने पर कुछ-न-छुछ पथ्य 
अवश्य दिया जाय; क्‍योंकि उस समय कुछ भी आधार न मिलने 
से जठराग्नि तो नष्ट होती ही है; साथ ही वायु कुपित होने पर 
रोगान्तरों के लिए कारण पैदा हो जाता है । 

अब विसूचिका के वाद अलसक आओर विलम्बिका का भी 
रूप देख लेना चाहिए। अलसक में--कोख में तनाव, अज्ञानता, 
कूँथना, वायु का गोले के समान वनकर कोख की ओर जाना, 
अपान-वायु और दस्त का एकदम रुक जाना; आदि लक्षण होते 
हैं । किसी-किसी को अपानवायु-सरण-सा अनुमान होता है; किंतु 
उसके साथ दस्त हो जाता है, अलग से वायुनिस्सरण नहीं होता। 
प्यास अधिक लगती और डकार आया करती है | 

इसमें सोंठ, मिचे, पीपर और नौसादरवाला चूरो उपयुक्त 
विधि के अजुसार तथा अकोदि और कपूरादि बटी आदि का अयोग 
भी उसी प्रकार लाभदायक है । जल और पशथ्यापथ्य की व्यवस्था 
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विसूचिका के समान ही होनी चाहिए । इसमें भी अजीण 
प्रधान है । 

विलम्बिका सें--कफ और वायु के कारण दस्त और के दोनों 
होते हैं। यह कष्ट के साथ चिकित्सा करने योग्य है। इसकी 
सम्पूर्ण चिकित्सा, उपचार और पथ्यापथ्य विसूचिका की भाँति 
होना चाहिए । यह विलस्विका रोंग दीपन और पाचन ओपधियों 
से ही शीघ्र शान्त होता है । 





प्लेग 


नाम छोटा; किन्तु भयंकरता महान है। इसी रोग ने असंख्य 
माताओं की गोद खाली की, सतियों का सौभाग्य-सिंदूर मिटाया 
ओर जहाँ प्रवेश किया, वहीं सर्वनाश का डंका बजाया । इसी 
की कृपा से कितने हँसते-खेलते लाल, काल के कराल गाल में 
समा गए। दुभोग्यवश यदि किसी प्रिय स्वजन को इस वज्याधि का 
संवाद सुनाई पढ़ जाता है, तो वह एक उठंदीसी आह खींचकर 
सन्न हो जाता है । चाहे वह चंगा ही क्यों न हो जाय; किंतु उस 
समय यही भासित होता है कि अब इसका वियोग सहनाही पड़ेगा । 

आयुर्वेद में इसका विवरण भंयिकमहामारी निदान में मिलता 
है। किंतु डाक्टरों का कथन है कि--यह रोग भारतवर्ष में, 
आयः तीन सौ बरष के लगभग हुए, प्रथम बार .देखा गया-था।”? 


व 
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किंतु निदान के उद्धरण से ग्रह साफ ,मालूस होता है कि.उनका 
इतिहास गलत है । 
झीवायां सन्धिदेशेषु जाउुकक्षासु अंथयः। 
'जायन्ते शोधसहिता ज्वरो5्स्याँ सान्निपातिका।॥ १॥ 
स्वान्ते,पीडा वमिर्वैभवति विकलता स्वगाज्रेडतिपीडा, 
श्वासाधिक्यं॑ खजीण॑ंचचनशिथिलता शुष्कतास्योष्ठतालो । 
जिहाशोथप्रलापो वपुषि गतबलत्वं तृषा चात्र तीमा; 
निद्रानाशत्वमस्याँ भवति द्निनिशं मुत्नवन्धः कदाचित्‌॥ २॥ 
अन्तर्दाहो विशेषोष्ञ न च वक्त" प्रशक्ते। 
पीता रक्ता श्यामवर्णा जायन्ते अंथयः सदा ॥ ४ ॥ 


अथात्‌--गर्दन, जाँध और काँखों की संधियों में शोथयुक्त 
अंधथि होती है। साथ ही सान्निपातिक--अथौत्‌ त्रिदोषज ज्वर देता 
है। अंथियों में पीड़ा, वमन, विकलता, संपूर्ण शरीर में अत्यंत पीड़ां, 
श्वास की अधिकता, अजीण, वाणी-शैथिल्य, ताछ एवं ओएषछ्ठ का 
'सूखना, जिह्ा-शोप, अलाप, शरीर का बल-नाश, अत्यंत तीत्र ह॒पा, 
निद्रानाश और दिनि-रात में किसी सम्नय मूत्र निःसरण होता है । 
साथ ही इस रोग में अंतर्दाह्न हाता-है, और रोगी बेलने.में एकद्म 
असमर्थ दे जाता है | भंथियाँ सदैव ,पीली, लाल - एवं श्यामवर्ण 
की होती हैं । ह 
* उपयुक्त उद्धरण से यह भली भाँति स्पष्ट है जाता है कि डाक्टरों 
का कथन सत्यता से कितना परे है | यह आयुर्वेद के एक प्राचीन 


चल 
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प्रंथ का उद्धरण है, जिसकी रचना आज से कई हजार वर्ष पूर्व की 


मानी जाती है । बस, इसने ही से पुष्टि हो जाती है कि डाकदरों 
का इतिहास साननीय नहीं है। किंतु उनकी एक बात अवश्य 
साननी पड़ेगी। वह है कीटाणुओं का विषय | इस विपय में केवल 
उनके मस्तिष्क की उपज नहीं मानी जा सकती; क्योंकि अनादि 
बेदों में भी रोग-कीटाणु माने गए हैं। अस्तु । “सर्वे रोगा मला- 
श्रिता:” की उक्ति से भी यह स्पष्ट है कि सल के आश्रित होकर 
ही संपूर्ण रोग पैदा होते हैं। यहाँ 'मल़' शब्द से वात, पित्त, कफ 
ओर विध्ठा दोनों का अहण किया गया है । यह निम्चय है कि महणी 
आदि अतिसरण की व्याधियों को छोड़कर समस्त व्याधियाँ श्रय: 
पेट की खराबी से ही होती हैं । 

जिस ससय मल पेट में रुकेगा, उस समम यह निश्चित है. 
कि पह सड़ेगा और उसमें कीड़े अवश्य पड़ेंगे । जिसकी उत्पत्ति है, 
उसका कुछ काये भी है। अस्तु वे कीड़े रक्त-बाहिनी खोतसों में 
जाकर रोग पैदा करते हैं। यदि बलवान होते हैं तो महान व्याधि 
पैदा करते है, अन्यथा थोड़ा-बहुद विकार पैदाकर शांत हो जाते 
हैं। बद्धकोपता भी दूषित जल-बायु के कारण ही पैदा होती है। 
इसीलिए इधर-उधर पेशाब करना, रास्ते में थूकना, कूड़ानकरकढ 
फेंकना एवं घर की सोरी आदि साफ न रखना खास्प्य के लिए 
खराब माना गया है; क्योंकि यही सब कीटाणुओं के जनक हैं ॥ 
प्रोयः लोगों के घरों में देखा जाता है कि वर्तव मलने के वाद 
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जो कुछ धोने में उच्छिष्ट अन्न बच रहता है, वह अन्त में पनाले 
में छोड़ दिया जाता है । वही अन्न कुछ दिनों में धीरे-धीरे चूहों को 
घर में प्रश्रय देता है । साथ ही यह भी देखा जाता है कि घर की 
बूढ़ी स्त्रियाँ इस व्यवहार को बहुत ही बुरा समझती हैं, और यदि 
उनके सामने किसी अकार पनाले में अन्न चला जाता है, तो उसके 
लिए वे बड़ा खेद प्रकट करती हैं। वे इसे धामिक रूप देकर 
ऐसा करती हैं; किंतु इसका वास्तविक तत्त्व उपयुक्त ही है। चूहों 
को घर में रहने देना वास्तव में रोग बुलाना है; क्योंकि छ्ंग का 
आक्रमण सबसे पहले चूहों पर ही होता है । चूहे अधिक तर गंदे 
स्थान में ही रहते हैं। उनके बिल प्रायः पनालों के अन्द्र ही 
मिलेंगे । प्रथम वार जब किसी गाँव या शहर में छ्लेग आता है, 
उस समय चूहों का मरना आरंभ हो जाता है। चूहों के शरीर 
को पिस्सू नोचते और उनका रक्त चूसते हैं । कितने बिल के 
भीतर ही मर जाते हैं, और कितने अर्धम्रत अवस्था में बाहर 
निकल कूदते और सरते हैं । जिस चूहे पर छेंग का आक्रमण हो 
जाता है, वह फिर भगाने पर भी तेज नहीं! भाग सकता एवं 
थोड़ी देर में मर जाता है । उसके मरने पर उसके शरीर से छ्लेग 
के सूक्ष्म कीटाणु झट बाहर निक्रलकर फैल जाते हैं। वे ही 
कीटाणु रोमकूपों-द्वारा या अन्य किसी प्रकार भीतर जाकर सानव- 


रक्त में मिल जाते हैं । व 
दूसरे, जो चूहे बिल में ही मर जाते हैं, उनका. बचा-बचाया 
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शारीरिक तत्त्व वे पिस्सू चूस लेते हैं। यह पहले ही बताया जा 
चुका है कि बीमारी की हालत में भी वे पिस्सू उनका रक्त चूसा 
करते हैं। मरने पर भी ये, विप अपने में खींच लेते हैं, ओर वहाँ से 
निकलकर लोगों के शरीर पर बैठते और काटते हैं. । अस्तु। इनके 
द्वारा वह वि। मानव-शरीर में अवेश करता है। बस, इन्ही' दो 
कारणों से मानव-शरीर में छेग के कीटाणुओं की सृष्टि होती है । 
अब यहाँ पर एक प्रश्न उपस्थित होता है.कि क्यों इतने बड़े 
मनुष्य-शरीर में केवल छोटे कीड़ों के प्रवेश एवं पिस्सुओं के 
काटवे-मात्र से विष फैल जाता है और मरणावस्था झट उपस्थित 
हो जाती है ? जिस प्रकार मनुप्य की यह दशा होती है, उसी 
प्रकार उस पिस्सू को भी मर जाना चाहिए ! किंतु नहीं, पिस्सू 
कदापि मर नहीं सकता; क्योंकि उसके ऊपर इन विपों का किसी . 
प्रकार से प्रभाव नहीं' होता; वल्कि वे उस विप को शरीर में 
प्रबिष्ट कर अच्छा खून चूस लेते हैं । 

इन्ही' पिस्तुओं और चूहों-द्वारा ऐ्लेंग एक स्थान से दूसरे 
स्थान में पहुँचता है। कभी-कभी ये पिस्सू किसी के कपड़े पर 
बैठकर अथवा किसी गंदी-सड़ी चीज, जैसे--सड़े फलों, 'मिठाइयों 
एवं सड़ी भाजी, सब्जी अथवा कूड़े-करकट के साथ दूसरे स्थान 
में पहुँच जाते हैं। इसी प्रकार कम विप्‌वाला चूहा कभी-कभी 
धीरे-धीरे रेंगता हुआ दूसरे स्थान पर पहुँच जाता हैं। इन्ही के 
द्वारा सत्र इसे प्रसारं मिंलता है। 
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वहुत लोगों की यह भी धारणा होगी कि शलेग संक्रामक है, 
एक से दूसरे के पास पहुँचता है, अतएव उससे किसी प्रकार का 
संसर्ग न होना चाहिए; किंतु उनकी यह घारणा नितांत भ्रामक है। 
वह रोगी वेचारा रोग नहीं फैलाता; वल्कि जहाँ इस रोग का 
प्रकोप रहेगा, वहाँ असंख्य कीटाणु रहेंगे। फिर दूसरा उनके 
आक्रमण से कैसे वच सकता है ? अतएव उस रोगी की परिचयों 
में भ्रमवश॒ किसी प्रकार की कमी करना अनुचित है। इन 
कीटाणुओं के विषय में एक अँगरेज का कथन है---एक वार 
भोरप सें एक सहिला को छ्लेगः हो गया था। जब उसका कारण 
खोजा गया, तो मालूम हुआ कि उसके झंगार के टेबुल के भीतर 
एक चूहा मर गया था । उसी से उसे छुग हो गया था।” इस- 
लिए इस वात का भी पूरी तरह ध्यान रखना.चाहिए कि किसी 
जगह चूहा मरकर सढ़ने न पावे; क्योंकि उस महिला पर छ्लेग का 
आक्रमण असमय में केवल चूहे के कारण ही हुआ था। 

जिस समय ऐछ्लेग का प्रकोप होता है, उसः समय प्रायः 
“पबलिक हेल्‍थ डिपाटमेंट”” की ओर से नलों, घरों अथवा ऐसे 
स्थानों पर जहाँ पेशाव करने या किसी प्रकार की गंदगी का संदेह' 
होता है, चूने ( लाइम ) की बुकनी छोड़ दी जाया करती है। 
यह वास्तव में वड़ा लाभ पहुँचाती है। इससे वे रोगोत्पादक 
कीटाणु झट मर जाते हैं। यदि सामान्य ग्रहस्थ अपने घर के 
पनालों को घोकर उसके आस-पास थोड़ा चूना छोड़ दिया करें, 
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तो इस बीमारी के आक्रमण से चे चहुत छुछ च्राण पा सकते हैं । 
यदि किसी जगह बीमारी का आक्रमण हो, तो उससे एकदम 
धवराकर शिथिल न हो जाना चाहिए | हिम्मत रखनी चाहिए 
ओर नीचे लिखे नियमों का विशेष ध्यान रखना चाहिए । 

प्रतिदिन ओढ्ने, विछाने और पहनने के सब कपड़े धूंप में 
थोड़ी देर तक रख दिये जाये । सब कपड़े साफ-छुथरे हों। घर , 
हर तरह से साझ रक्ला जाय। किसी प्रकार की गंदगी न रहे । 
थदि कमरे की जमीन कच्ची हो तो चूने का उपयोग किया जाय । 
हर हालत में चाहे जमीन कच्ची हो या पक्की--जूते या खड़ाऊँ से 
काम लिया जाय; क्योंकि ऐसा न करने से कीड़े शरीर में अवेश 
कर सकते हैं। भोजन सदैव घर का वना हुआ किया जाय । 
वीमारी के दिनों में वाजार की बनी हुई कोई चीज व्यवहार में न 
लाई जाय | फल और शाक सव अच्छे और यथासम्भव ताजे 
खरीदे जावें। किफायत के खयाल से सड़ी-गली चीजें न खरीदी जायें । 

उपयुक्त नियमों के पालन से यक्रायक और भयंकर रूप से 
फुंग का आक्रमण नहीं हो सकता “संयमी नावसीदति” के अलु- 
सार संयमी कभी दुःख को नहीं प्राप्त हो सकता। मनुष्य के 
लिए संयम बहुत ही आवश्यक है | 

इस रोग के लक्षण तो पहले चताए जा चुके हैं, किंतु अब 
तक उनका विवेचन नहीं हुआ है। अस्छु | प्रथम जब इस रोग 
का आक्रमण होता है, तब्र कान की जड़ें, काँच अथवा ,वंक्तण 
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अथोत्‌ जाँचों की जड़ में शोथयुक्त भंथि होती है | इसके विपय में 
यह भी मान लिया गया है कि इस रोग के कीटाणु उपयुक्त स्थानों 
में पहुँच कर रक्त इकट्ठा करके गाँठ पेदा कर देते हैं । अंथि के 
साथ ही झट सान्निपातिक अथौत्‌ त्रिदोपज ज्वर हो जाता है। 
वाकी उपद्रव पूव कथनानुसार ही होते हैं | अब यह भी विचार 
करना आवश्यक है कि किस प्रकार इसकी चिकित्सा और कैसी 
परिचयों होनी चाहिए । 

इस रोग सें रक्त का संचार इतनी तेजी से होता है कि रोगी 
का एक-एक अंग फटने-मैसा मार्म होता है । सिर में तो भयंकर 
पीड़ा होती है । कभी-क्रमी ज्वर की तीत्रता के कारण भी ऐसा 
होते देखा गया है । इसमें ज्वर का तापमान १०५ के ऊपर भी 
पाया जाता है। आँखें रक्त-बण हो जाती हैं। हृदय की गति महान्‌ 
तीत्रतर होने से यकायक बन्द हो जाने अथोत्‌ “हाटफेल” होने 
का बहुत बड़ा भय रहता है। सम्पूर्ण रक्त के विषव्याप्त होने से 
फेफड़ों को खच्छ रक्त नहीं मिलता । कभी मेद्खी को यदि यह्‌ 
हो जाता है, तो उसका वचना नितांत असंभव-सा हो जाता है । 
कारण ज्वर का वेग और रोग का विष सम्पूर्ण शरीर के भेद को 
पिघला देता है। कफ भी पिघलकर अपना स्थान छोड़ देता है, 
अथवा कभी सूख जाता है | अतएव इन कारणों से भी हृदय बहुत 
ही कमजोर हो जाता है । इसलिए इस रोग में इस बात का विशेष 
ध्यान खखा जाय कि किसी प्रकार हृदय न कमजोर होने पाए ।. 
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दीढ्ण, उष्ण, शीतल, अधिक पसीना लानेबाली ओपवियों, 
दस लानेवाली औपधियोँ ण॒वं क्ञार पदाथों का अयोग न करना 
ही श्रेयस्कर है । किंतु भूलकर भी पर्स ना और दत्त लानेवाली 
आओपधियों का तो उपयोग कदापि न किया जाय । इंच 
आपधियों के सेवन से वलवान्‌ हृदय भी अति निर्वल हों 
जायगा । उस अबस्ा में सँभालना महान्‌ दुरूद हो जाता है । 
इस ज्वर की चिकित्सा भी सन्निपात-जर की भाँति दी होनी 
चाहिए। इसमें विशेष विचार हृदय का है। मकरध्वज, हिरण्यगर्भ, 
बृहत्वावचिंतामरणि! अलग-अलग अथवा मिश्रित ही पान, आदी 
अथवा घुलसी के रस के साथ, किसी भी चीज की एक रत्ती की 
सात्रा अथवा मिश्रित दी एक रती की सात्रा देनी चाहिए। 
पिचाधिक्ष्य में अकेले ज्ीर-पुटित सहत्लपुट अभश्रक की या अश्रक 
और महाब्वरांहुश-रस की उपयुक्त अनुपान के साथ एक री की 
सात्रा दी जाती चाहिए । दोपों के पाचन पर ही, पथ्य की व्यवत्या 
अंयस्कर होती है। कमी-कर्भमी कुछ लोग ज्वर की तीवता देखकर 
रक्त-संचार कम करने के लिए ठंढे जल और बफ़ का उपयोग 
करते हैं; किंठु यह अत्यंत द्वानिकारक है, इससे रोगी की अवस्था 
अत्यंत शीत्र शोचनीय हो जाती है | हृदय की कमजोरी के कारण 
किसी-किसी के सठानुसार चिड्ड्मा का माँड दिया जाना चाहिए; 
परल्तु मैंने स्वयं इससे द्वानि होते देखा है। चिउड़े का माँड कफ 
बढ़ा देता है और कफ बढ जाना इस रोग के लिए अत्यंत दानि- 
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कारक सिद्ध हुआ है। अतणएव इस रोग में दोनों बातों का ध्यान 
रक्‍्खा जाय । कसी गलती से ठरंढे पानी, बफे और चिडड़े के 
सॉड का व्यवहार न किया जाय । पीने का जल भी गरम करके 
ही दिया जाय, ठण्ढे का संसग रोगी से न होना चाहिए । जाड़े 
में सर्दी से रोगी की विशेष रक्षा करनी चाहिए। गरमी ओर 
बरसात में भी बाहर की शीतल वायु न लगनी चाहिए । किंतु 
सभी मौससों में स्थान ऐसा रहे, जहाँ हवा बरावर दूखरी ओर 
रोगी को लगे बिना निकल जाय । जाड़े के दिनों में यदि उस 
कमरे में धूप आए तो, अप्विक लाभप्रद है। किन्तु गरमी, बरसात 
ओर जाड़े सभी मौसमों में रोगी के कपड़े धूप में प्रतिदिन 
झुखा लिये जाया करें | कपड़े गंदे न हों । 

'ज्वर के बाद भ्रंथि की भी चिकित्सा अत्यंत आवश्यक है । 
इसकी चिकित्सा खूब ध्यान लगाकर करनी चाहिए, जिसमें प्रंथि 
अपने रूप से उत्तरोत्तर घटती ही जाय। यदि भयंकरता के कारण 
न्यूनता असम्भव हो, वो चृद्धि भी सम्भव न होनी चाहिए | अंथि 
को इस प्रकार बाँधकर रखना चाहिए, जिसमें हवा न लगने 
पाए | अंथि पर विष-चिकित्सा से बड़ी सफलता मिलती है; किंतु 
चह बहुत बढ़े सिद्धईस्त एवं कुशल वैद्य से ही हो सकती है । 
बहुत-से लोग अज्ञानवश भ्रंथि पर मिलावा आदि का बरबर-प्रयोग 
फरते हैं । इससे कभी-कभी बड़ी हानि होती है; क्‍योंकि मिलावाँ 
आदि से तुरंत फफोले पड़ जाते हैं, और वे फूट तक जाते हैं, 
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जाय । ओर चीरने के बाद अच्छी तरह मवाद साफ कर दिया 
जाय । जरा-सा सवाद रह जाने पर अमन्यत्र विप भी फैल सकता 
है और नासूर भी हो जा सकता है । यदि वह अपने से भी 'फूठ 
जाय और भीतर मवाद के शेष रहने का सन्देह हो, तो उसे 
चिर्वाकर साफ करा देना चाहिए। 

प्लेग-रोग की चिकित्सा में कदापि विलंब न करना चाहिए । 
इस रोग में, क्षण में और-का-ओर हो जाता है। यदि अपनी 
चिकित्सा से लाभ नं हो, तो अविलंव किसी भी योग्य चिकित्सक 
से चिकित्सा करानी चाहिए । 





अनुभूतयोग 


धात॒-पुष्टि- प्रतिदिन संध्या समय, ओऔटाए हुए गरम दूध 
में एक तोला मिश्री और एक तोला सतावर का चूणं मिलाकर 
पीना चाहिए | 
* झजीण--हो, तो नीबू के रस में केसर घोटकर चाटना चाहिए। 
बालकों का पेटद्द--तीन वर्ष तक के वालक के पेट में 
यदि ददे, आम तथा अजीणे हो, तो एक माशा धनियाँ, एक 
साशा सोंठ, एक छटॉँक जल में पकाया जाय और एक रुपए भर 
जल वाकी रहने पर छानकर पिलाया जाय । | 
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भूत--लगने से ज्वर आ गया हो, तो उसके कानों में 
“हुरहुर” की जड़ एखने से तुरत अच्छा हो जाता है । 

शीतला की गर्मी--यदि माछूम हो, तो एक तोला धनियाँ, 
एक तोला सफेद जीरा, शाम को एक पाव पानी में भिगोकर प्रातः 
काल उसी पानी से पीस-छानकर दो तोजे मिश्री मिलाकर पीने 
से गरमी शान्त हो जाती है। कम-से-क एक सप्ताह अवश्य 
पीना चाहिए | 

अंड-वृद्धि--छोटी इन्द्रायण की जड़ खुच महीन पीस कर 
एरण्ड-तैल में उसे थोंडी देर तक घोंटकर दिन में तीन-चार 
बार लगाया जाय । सुबह-शाम दो माशे इन्द्रायण का महीन चूरों 
फॉँककर ऊपर से एक पाव गाय का दूघ पीना चाहिए | 

आँव, खून के दस्त--प्याज को पीसकर पाँच-छः वार पानी 
से धोकर छः साशा, एक छुटाँक गाय के दद्दी के साथ खाने से 
लाभ होता है । इसे दिन में तीन-चार वार खाना चाहिए | 

झुख के छाले--कवावचीनी तथा मिश्री मुँह में रखकर उसका 
रस चूसना चाहिए । 

खूनी ववासीर--करैले के पत्तों का रस अथवा करेले का 
ही रस दो तोले, छः साशे मिश्री मिलाकर दिन में तीन वार 
पीना चाहिए | 

ताप तिल्ली और यक्ृृत--में एक चोला सरफोंका के पत्तों को 
दो तोले दह्दी के पानी के साथ्र पीसकर चाटना चाहिए । 
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कणठ-माला--चिचिड़े की ,जड़ पान में खाने तथा गले में 
लगाने से लाभ होता है । 

गले का दद--धनियाँ और मिश्री चबाना चाहिए । 

खुजली--सफेद राल का मद्दीन चूर्ण दो तोले, मैनसिल तीन 
साशे, पारा तीन माशे, सबको एक छटॉक सरसों के तेल में घोट लें 
फिर उसे बासी पानी से चालीस बार धोकर बदन में लगाना चाहिए | 

कान की पीड़(---बन्दूक की वारूद दो रत्ती, तिल का तेल 
एक तोला, पकाछानकर कान में छोड़ने से पीड़ा बन्द हो जाती है । 

खिर का ददं--यदि गरमी या खुश्की के कारण सिर में दे 
हो, तो बकरी का मक्खन मलना चाहिए | 

फान में कीड़ा--यदि घुस गया हो, तो मकोय के पत्तों का 
रस छोड़ना चाहिए । 

आधा शीशी--केसर को घी में घोटकर नास लेने से अथवा 
पुराने गुड़ या खोबा के साथ एक रत्ती कपूर मिलाकर खाने से 
आधे सिर का दद॑ आराम हो जाता है । 

दढहु--झुहागा, नैनियाँ गंधक, मैनसिल, तूतिया, मिश्री, 
कच्ची राल, नौसाद्र, सोरा, खैर, सम्रको बराबर भाग नीवू के 
रस के साथ घोटकर मलहम वना करके खूब खुजला कर दिन में 
दो-तीन बार लगाना चाहिए | 

रक्त-ल्ाव--एक तोला सफेद राल, एक तोलां खाँड, एक 
तोला मोचरस, एके रत्ती अफीम, सबको महीन पीसकर दही के 
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साथ दिन में तीन वार खाना चाहिए | रक्त-पदर के लिए भी यह 
अच्छी दवा है | 

आँख की फूली--बड़ के दूध में कपूर घिसकर ऑजमे 
आँख की फूली कट जाती है । 

आँखों की जलन--शहद में फेसर घिसकर आँखों में आँजमे 
से जलन नष्ट होती है | 

रतौधौ--गाय के गोबर के रस में छोटी पीपल घिसकर 
आँजने से लाभ द्ोोता है | 

नेजन-रोग--त्रिफला ( हर, बहेड़ा, आँवला ) का चूर्ण छः 
माशे, एक तोले घी में मिलाकर खाना चाहिए। सब प्रकार के 
मेत्न-रोग नष्ट होते हैं । 

आँच के दस्‍्त--प्याज के रस में एक रत्ती अफीम मिलाकर 
खाना चाहिए। 

दहिचकी--.चार रत्ती पीपल का चूर, शहद्‌ के साथ चठाना और 
आम की सूखी पत्ती चिलम में भरकर उसका घृन्न पीना चाहिए। 

हिचकी-वमन--सोर के पंख को राख एक मारे, छः मारो 
शहद के साथ चाटना चाहिए | गरम-गरस चाचलों में घृत मिला- 
कर खाने से भी लाभ होता है । 

दल्त-पीड़ा--बाय विडेग के दाने चिल्म में भरकर पीना 
चाहिए। पौनेके पत्चात्‌ यदि लार टपका दी जाय तो लाम होता है । 

उालाझइत--तीन माशे ताजे गाय के दूध में एक कालीमिय 
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“४ घिसकर तीन साशे गाय का ताजा सक्खन, तीन साशे शहद और 
तीन माशे मिश्री मिलाकर सेवन कराना चाहिए | 

तिजारी--ज्वर आने से दो घंटे पूव छः माशे कायफल का 
चूर गरम-गरस जल के साथ खाना चाहिए। तीन बार सेवन 
करने से तिजारी छूट जाती है। इसके छूट जाने पर भी तीन 
दिन तक सेवन करना चाहिए। 

सिर-दद-सेंघानमक जल में बारीक पीसकर दो-दो बूँद आँखों 
में छोड़ना चाहिए । इससे एकही बार में दर्द नष्ट हो जाता है । 

विच्छू--सेंघानमक जल में सहीन पीसकर जिस तरफ बिच्छू 
ने काटा हो, उसी वरफ कान में छोड़ दें और काटे हुए स्थान पर 
भी थोड़ा-सा लगा दें । | 

शीत-पित्त--छः साशे आदी का रस और एक तोला पुराना 
शुड़ मिला कर दिन में तीन बार सेवन करना चाहिए । 

अशण्डकोश की खुजली और दह्ःु रोग--सफेदा दो तोले, 
भुनी हुई फिटकिरी छः मांशे, सुना हुआ चौकिया सोहागा छः 
साशे, तिल का तेल दो तोले, मोम देशी पाँच माशे सबसे पहले 
मोम और तेल को एक में पकाकर ठण्ठा होने पर सब चीजों को 
मंहीन पीसकर घोटें । पश्चात्‌ व्यवहार करें। इसके सेवन से तीन 
दिन में अवश्य लाभ द्वोता है । 
श सबलवायु--सफेद कनेर या पीली कनेर की जड़ एक तोला 
लेकर पाँच सेर मेंस के दूध में दोलायंच्र से पकाएँ। आधा दूध 


्् 
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जल जाने पर उस जड़ को निक्राल कर फेंक दें, और उस दूध का 
दही जमा दें । धाद उसे मथकर सक्‍्खन निकाल लें। वही मक्खन 
सिर में मालिश करें 

सबलवायु--एक बढ़ी इलायची भूनकर, दो रची कपूर, एक 
री गोदन्तीहरताल भस्म; सबको मिलाकर शदृद्‌ से चाटना 
चादिए । दिन में तीन वार । 

खाँसी--सेंधानमक दो तोला, आक के फूल दो तोला, काली- 
मिर्च दो तोला; सबको मद्दीन पीसकर जल में गोली बनाकर 
दिन में ठीन-चार गोली मुँह में रखकर उसका अक चूसना चादिएँ। 

विवाई -कडडुवा तेल गरम करके सुद्दाता-सुद्दाता सेंक करने 
से विवाई दूर होती है। 

नाक-सूखना--ताक में पपड़ी पड़ती हो, तो प्रात:काल गाय 
का दही और शुद्ध सेवन करना चाहिए ।. 

चूहा--यदि घचूहा काट खाय, तो तिरत की जड़ को बकरे 
के मूत्र के साथ पीसकर लेप करना चाहिए । 

चन्ध्या और यका हुआ माखिक-धर्म--सौंद, असगन्ध की 
जड़, तज, दारुहल्दी, पीपल, सब चीजें छ+छः मारी आधा सेर 
जल में पकाएँ एक पाव जल बाकी रहने पर छात्र लें और उसमें 
काला तिल एक तोला, पुराना गुड़ एक तोला, सोंढ छः माशे, 
कालीमिच चार मारे, भुनी हुई होंग एक माशा, भारंगी छः माशे 
मिलाकर पुनः पकाएँ; दीन छटोँंक जल बाकी रहने पर छात्कर, 


पे 


नरक 
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दो तोला प्रतिदिन आतः काल सेवन करना चाहिए । इसका सेवन 
सात दिन करने से आश्वरयजनक लाभ होता है। गर्भधारण करने 
की शक्ति भी आ जाती है । 
मुहाँसे--यदि युवावस्था में मुँह पर सुहाँसे निकल आएँ तो 
दूध में जायफल घिसकर मुँह पर लगाना चाहिए। 
हैजा--प्याज का रस एक-एक तोला थोड़ी-थोड़ी देर में 
पिलाना चाहिए | 
विच्छू के काटने पर-- थी में सेघानमक, अथवा कनेर की 
जड़ घिसकर लगाना चाहिए 
दुन्‍्तमंजन-- सिरस को समय फल और वीज के जलाकर कोयला 
कर) ले और थोड़ा-सा सेंघानमक मिलाकर म॑जन करने से दॉँतों 
का दद और दिलना नष्ट हो जाता है । 
फोड़ा-- त्रिफलाभस्म को पानी में घिसकर लेप करनले से फोड़ा 
शीघ्र फूट कर बह जाता है। 
,  चात-प्रकोप-- बात से उत्पन्न होने वाले रोगों में मीठी, ताजी, 
तर, ₹ कनी दरतुएँ और घी-दूध का रुवन करना चाहिए । शरीर 


६ में तैल सी सालिश कराना चाहिए । 


चोट--से यदि रक्त बहने लगे, तो पीले फूलवाली खरेंटी 
के पत्तों का रस निचोड़ कर लगाना चाहिए । 

श्वेत कुष्ट--पर कच्चे अंजीर को पीसकर छुछ दिनों तक 
ढूगाने से लाभ होता है । 
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श्वास में--तौसादर का धूओँ पिनताना लाभदायक सिद्ध 
हुआ है। 

सुगी--सफेद प्याज का रस कान में डालने तथा नास लेने 
से लाभ होता है । 

शुत्-मन्दार के फूल और सेंधानमक पीसकर पते से नष्ट 
होता है । 

मलेरिया--बारहदूसिंगा की सींग पीस कर सिर वथा हाथ 
पैर के वीसों नाखूनों पर लगाने से ज्वर शीघ्र उतर जात है । 

स्वस्सेद--एक छटाक आँवला की गुठली एक पाँव दूघ में 
डान कर पढकराएँ दस मिनट तक। फिर उस दूध को वद्ध से छात- 
कर थोड़ी-पी मिश्री मिलाकर पी जायेँ । 

ज्वर में वप्तन होने पर--ओरपंख को जज़ाकर!उसका भस्म 
स्री के दूध के साथ सेवन करने से शीघ्र लाभ द्वोवा है । 

ज्वर--छः माशे तुज्सी के पत्तों के रस में “काज्ीमिच तीन 
दाना पीसकर दिन में तीन वार सेवन करने से साधारण व्यर 
अच्छा द्वो जाता है । 

पवाखीर--रसवत और राई को सम्रभाग लेकर नीव्‌ के रस 
में दो दिन वक खरल करके जंगती वेर बरावर गोली वना कर 
एक गोली प्रातःकाल और सायकाल ताजे कुएँ के जल के साथ 
सेवन करना चाहिए | 


शोथ में श्रतिसार--दशमूल, लाल पुननवा, सोंठ, - अतीस, 


हुँ 


न 
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बेल-गिरी, नागरमोथा और इन्द्रयव; सबका समान भाग कादा 
बनाकर एक रत्ती मण्डर भस्म सेवन करना चाहिए । इससे 
पाण्डुरोग नष्ट होता है । 

सपप-चिष--रेवतीचीनी का सत, और रीठे की छाल सम- 
भाग वारीक पीस कर गोबृत के साथ मिला कर चार रत्ती की 
मात्रा से लेकर एक माशा तक दिन सें तीन-चार बार सेवन करना 
चाहिए | 

रुधिर-विकार--त्रिफले का चू् एक तोला, शुद्ध आमला- 
सार गंधक एक माशा, शुलाब का फूल एक साशा, सौंफ एक 
साशा, मुलहठी एक माशा ओर उसबा .एक साशा; इन सबका 
धवूण; बरावर सिश्री सिला कर गरस दूध या जल के साथ सेवन 
करने से दस खुलासा आता है ओर रुघिर विकार नष्ट हो जाता है। 

बालकों की खाँसी और ज्वर मे--अतीस, पीपल और 
काकड़्ासिंधी समान भाग पीस कर दो रत्ती ठक शहद के साथ 
चटाएँ और भटकटैया के फूलों की केशर शहद में मिलाकर चटाएँ | 

चालकों का सुख रोग--सफेद घुसची के. पत्तों का रस, 
अथवा चमेली या ग़ोंद्नी के पत्तों का रस मुँह में लगाना चाहिए । 

क्षोण गर्भ--कमलगद्गा और वादाम का हलुआ खाते से 


ह पुष्ट हो जाता है । 


सफेद बाल--सूखे आसले का चूर बारीक पीस कर नीबू 
के रस में मिलाकर लेप करने से काले और च मकीले हो जाते हैं। 
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सूज्ञाक--चन्दन और विरोजे का तेल समान भाग पाँच से 


दस यूँद तक वतासा या चीनी में टपका कर खाना और ऊपर से 
एक पाव दूध और पानी मिला कर अथवा केवल एक पाव पानी 
ही सुबह-शाम दोनों समय पीना चाहिए । 

सव प्रकार की खाँसी--जवाखार एक तोला, कालीमिर्य 
दो तोले, छोटी पीपर दो तोले, अनार का बकल डेढ़ तोले, 
पुराना गुड़ सोलह तोले सबको मद्दीव पीस कर छोटे बेर वरावर 
गोली बनाकर एक गोली झुँद में डालकर रस चूसना चाहिए । 

श्वेत, रक्त और सब प्रकार के क्‍प्रद्र--जंगली कपास के 
जड़ की छाल एक तोला ओर पचे एक तोला एक पाव पानी में 
पकाया जाय | एक छटाँक पानी बाकी रहने पर दो रकी फिटकिरी 
मिलाकर पीना चादिए । 

जुकाम में--अफीस और जायफल्ल, गाय के दूध में घिस कर 
नाक और सस्तक पर लेप करना चाहिए | 

वल-चद्धेन--प्याज का रस एक तोला, शहद्‌ तीन माशे 
दोनों को मिलाकर पीना चाहिए । 

कान का दद--सुद््शन के पत्ते का रस गरम करके अथवा 
ख्री का दूध कान में छोड़ने से लाभ होता है । 

शीतज्वर-रविवार को सफेद कमेर की जड़ लाकर कान में 
चाँधने से लाभ होता है । ु 

जल जाने पर--धघीकुवार के भीतर का छुआव लगांना चाहिए । 


आरोग्य-विज्ञान २७३ 


मेद रोग में--दो तोले शहद, सात तोले जल में मिलाकर 
एक मास तक श्रति दिन आतःकाल पीना चाहिए । 

बालको के फोड़े--सौ वार के धोए हुए घृत में आँवले की 
राख मिलाकर दिन में चार-पाँच बार लगाना चाहिए । 

अजीण--अजमोदा, छोटी हरे, कचूर और कालानमक 
सम भाग चूर्ण बनाकर तीन या चार समाशे गरम जल के साथ 
दिन में चार-पाँच बार सेवन करना चाहिए | 

अतीसार और संग्रहणी--एक नीबू के वीच में मूँग वराबर 
अफीम भर डोरे से बाँध कर आग पर सेंक करके सुबह-शाम 
चूसना चाहिए | 

घाव मै--चीनी, फिटकिरी, छंछुम और खड़िया मिट्टी 
_भहीन पीसकर भर देने से आराम होता है । 

दल" पर--करोंदा की जड़ सिरका के साथ पीसकर लेप करना 
चाहिए । 

सौन्दय्य वद्धक--सफेद चन्दन एक तोला, बादाम की गिरी 
पाँच तोले, कस्तूरी दो रत्ती, गुलाब का फूल एक तोला, केसर 
दो माशे; कपूर चार माशे; सबका चूर्ण बनाकर चार माशे चूर्ण 
पानी में घोल कर मुखपर मलें ओर थोड़ी देर बाद पानी से धो 
डालें । कुछ दिन के सेवन से मुख अत्यन्त कान्तिवान्‌ हो जाता है। 

शोथ--गूलर की छाल का काढ़ा बनाकर बफारा देना चाहिए। 

सप-विष--हुके का कीट घी अथवा प्याज के रस में घोल- 
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कर पीने से शर्विया लाभ होता है। काटने के दस-पन्द्रह मिनट 
बाद ही पिलाना चाहिए | हे 

पेशाव की जलन--एक तोला गेहूँ, एक पाव पानी के साथ 
शाम के ससय भिगो दें, छुवह छाचकर दो तोले मिश्री मिलाकर 
पीना चाहिए । 

शरीर की दाह--बकरी के दूध में जो का आटा और सेंघा- 
नमक मिलाकर उपटन करना चाहिए | 

दूध कमर करने के लिए--अरहर के हरे पत्तों का रस सनों 
पर लगाना चाहिए | 

फोड़े पर--ससूर की दाल पीसकर गरम करके उसमें सेंघा- , 
नमक मिलाकर बाँधने से फोड़ा फूट जाता अथवा बैठ जाता है। 

रुके हुए मासिक धर्म पर--एक तोला कुलथी और एक 
तोला काला तिल्ल, एक पाव पानी में पकाएँ, एक छुटाँक वाकी रहने 
पर एक तोला पुराना शुद्र मिलाकर पीना चाहिए । 

जुकाम में--भूने हुए चर्ना से मस्तक सेंकना चाहिए। 

अन्नद्धवशल मे--कोदो का भात; दूध अथवा दह्दी के साथ 
खाना चादिए। 

बहुसूज--वाजरे की रोटी अथवा भांत, गुड़ के साथ खाने से 
नष्ट हो जाता है । 

रतोंधी--शुवालिन के पत्तों का रस आँख में छोड़ना चाहिए। 

चल और वीय॑-इद्धि के लिए--अलसी और गोंद समभाग 
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धी में. भमूनकर और उसके बरावर मिश्री मिलाकर सुबह-शाम दो- 


दो तोला खाकर ऊपर से गाय का दूध पीना चाहिए । 

जले हुए पर--अलसी का तेल और घूने का पानी एक में 
फेंटकर लगाना चाहिए । 

फील पाँव पर--गोमूत्र में सरसों पीस और गरम करके 
लगाना चाहिए । 

शरीर के चकततो पर--राई पीसकर लेप करना चाहिए । 

अफीम का विष--आध पाव करेमू के साथ का रख 
पिलाना चाहिए | 

रक्ताश--मूली के रस में श्रवाल भस्म सेवन करनी चाहिए । 





स्वास्थ्य-सम्बन्धी उत्तमोत्तम पुस्तकें 


काम-कुज--कामशाल-सम्बन्धी जानकारी के किए पुव॑ दाग्पत्य- 
जीवच को सुखमय बचाने के लिए इसे एक थार मवश्य पढ़िये । मुल्य ४) 

शारोग्य-भन्द्रि--नया संस्करण | स्वास्प्यन्सम्बन्धी छुने हुए विद्वानों 
के लेखों का संग्रह । सजिल्द पुस्तक का झुल्य २) क 

आहार-विशञान---भादार-सम्बन्धी सम्पु्ण जानकारी करानेबाला 
विद्वानों द्वारा मसंशित एक सात्र अन्य-रत्त | मूल्य ९). * 

सुखी गृदिणी--ख्त्रियों को स्वास्थ्य-्सम्बन्धी जानकारी के लिए यह 
पुक ही पुस्तक पर्याप्त है। मूल्य केवक १) 

सफलता का रहस्य--जीवन में सफलता प्राप्त करने के लिए यह 
पुस्तक सक्षीवनी है । इसे अवध्य पढ़िए । मूल्य केवल १) 

जीवन-रक्षा--वालकों का जीवन सुधारने एव उन्हें सदाचारी बनाने 
के लिए इस पुस्तक का पदना मावद्यक है। मूल्य ॥) 

दृदु-चिकित्सा--दाद क्यों होता है कितने प्रकार का होता है भौर किए 
प्रकार दूर किया जा सकता है; भादि बातें इससे माद्म होंगी । मूल्य 8) 

सिर का ददँ--सिर में कितने प्रकार का दर्द होता है, कैसे दूर दो 
सकता है; आदि सम्पूर्ण बातें इससे माल्स कीजिए मूल्य ॥] 

दीघे जीवन--दीघे जीवन के भमिलापी प्रत्येक व्यक्ति के लिए इसका 
एक-पुक शब्द बहुमूल्य है। मूल्य केवक |) 

सौफ-चिकित्सा--संसार भर के सम्पूर्ण रोग इस जकेली सौंफ द्वारा, 
इस पुस्तक की सहायता से भगाए जा सकते हैं | मूल्य ।) 

अमूदपान---दप जलपान-द्वारा ही रोग सुक्ति के इच्छुक भधत्येक 
व्यक्ति को इसे अवदय पढुना चाहिये । सूल््य केवक ।) 

खुखी जीवन--जीवन को आानन्दमय एवं सदाचारपूर्ण बनाने के 
लिए तथा गाहंस्थ्य जीवन की सम्पूर्ण जानकारी प्राप्त करने के लिए, इसे 
अवबयमेव पढ़िये । झुल्य १) 
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